COMMENT RECUPERER

EFFICACEMENT D'UN

IMPACT ALA TETE?

Si tu ressens des symptomes de commotion,
il faut donner du repos a ton cerveau
comme tu en donnes a tes muscles apres un

entrainement exigeant !

.
SIGNAUX D’ALERTE H
POUR LESQUELS IL

FAUT SE RENDRE
IMMEDIATEMENT A
L'URGENCE

Faiblesse, picotements ou
engourdissement des bras ou des jambes

Douleur intense au cou

Confusion, agitation importante ou
pleurs excessifs

Maux de téte qui augmentent
Vision double

Difficulté a marcher, a rester en équilibre
ou a parler (elocution pateuse)

Perte ou détérioration de l'état de
conscience

Vomissements répétés
Crise ou conuulsions

Somnolence importante, difficulté a
rester éveillé

Les symptomes
varient d'une
personne a une autre
et d'une commotion a
une autre pour une
méme personne.

Ils peuvent survenir
jusqu’a 48 h apres
l'impact.

et visuelles

relaxer
s’hydrater
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PENDANT LES 48 HEURES SUIVANT
UNIMPACT ALATETE, ILFAUT:

- arréter Uactivité physique
 Limiter les stimulations auditives

limiter U'exposition aux ecrans
eviter de se concentrer longtemps

demeurer en compagnie de quelqu’un

SYMPTOMES A
SURVEILLER

» Sensation d’etre au ralenti ou dans le
brouillard

 Sautes d’humeur, anxiete, irritabilite ou
tristesse

» Vision embrouillee

» Sensibilité a La lumieére ou aux bruits

» Difficulté a se concentrer

« Maux de téte ou pression dans la téte

« Douleur au cou

« Cherche ses mots ou se repete

 Temps de réaction reduit ou trous de
meémoire

« Etourdissements, vertiges

* Fatigue, troubles du sommeil

« Nausées ou vomissement

PROTOCOLE DE RETOUR
AU COMBAT POUR LA
BOXE OLYMPIQUE

Laisser s'écouler 24 heures — sans aucun
symptome — entre chacune des étapes.

Si des symptomes reviennent, se reposer encore
24 heures, puis reprendre a 'étape précédente.

Voir un médecin si possible, sinon prendre rendez-vous.

Se reposer entre 24 h et 48 h, sans activité cognitive ni
physique.

ETAPE 1

Lire a l'écran pendant 5 a 10 minutes. Prendre 20 minutes de
pause. Répéter 5 fois.

ETAPE 2

INTENSITE 4/10

Faire du jogging léger ou du vélo stationnaire pendant
20 minutes.

ETAPE 3

Faire 5 rounds de shadow boxing (3 min pour 1 min de repos).

Effectuer 2 séries de 6 Llancers de ballon médicinal (type de
Lancer au choix).

Autres activités suggérées a ce stade : échelle d'agilité, corde a sauter

ETAPE 4

INTENSITE 7/10

Entrainement de 6 rounds consécutifs :

R1shadow boxing « R2 sac « R3 mitaine °
R4 shadow boxing « R5 sac « R6 mitaine

Autre activité suggérée a ce stade : sprints.

ETAPE 5.1

INTENSITE 8/10

Obtenir le feu vert du médecin (attestation écrite), puis :

Faire un sparring controlé de 3 rounds au corps, avec un
partenaire familier.

ETAPE 5.2

INTENSITE 9/10

Faire du sparring ouvert (sans contraintes) avec un
partenaire familier.

ETAPE 6

INTENSITE 10/10

Retour a la compétition.

Certains athletes restent « coincés » entre 2 étapes
pendant plusieurs jours, voire semaines, parce que
Lleurs symptomes reviennent. S'il n'y a pas
d’'amélioration avec le temps, consulte un meédecin!




