
Duur herstelperiode tot onbegrensd sporten of wedstrijdhervatting 
	 •		Een	minimum	van	24	uur	rust	dient	in	elk	geval	op	de	hoofdimpact	te	volgen.
	 •		Daarna	dient	de	herstelperiode	en	het	sporthervattingsprogramma	individueel	te	worden	afgesteld	door	de	behandelende		 	
	 			arts;	dit	verloopt	voor	elke	sporter	immers	anders	waardoor	er	geen	standaardtermijn	of	aanpak	kan	worden	gehanteerd.
	 •		Deze	herstelduur	duurt	minimum	2	weken	voor	alle	sporten	zonder	contact.
	 •		Voor	alle	sporten	met	contact	duurt	deze	minimum	4	weken	omwille	van	de	verhoogde	kans	op	herhaalde	impact	op	het	hoofd.	
Controle op herstelperiode

De	registratie	van	elke	lopende	herstelperiode	na	een	hersenschudding	moet	gelinkt	zijn	aan	(het	proces	van)	wedstrijdregistratie	zodat	
wedstrijddeelname	voor	afloop	van	deze	herstelperiode	niet	mogelijk	is.
Sporthervattingsprotocol

Sporthervatting	moet	altijd	gradueel	gebeuren,	met	het	zesdelige	gefaseerde	sporthervattingsprotocol	als	uitgangspunt.	Open	en	eerlijke	
communicatie	tussen	sporter,	trainer	en	(para)medische	omkadering	staat	hierbij	centraal.	
Medische keuring

Elke	sporter	moet	voor	eventuele	wedstrijdhervatting	opnieuw	medisch	gekeurd	worden	door	een	arts.	

Fase 1.		Reguliere	niet-sport	activiteiten	(school	of	werk)
Fase 2.	Lichte	aerobe	training
Fase 3.	Matig	intensieve,	niet-contact	training
Fase 4.	Intensieve,	niet-contact	training
Fase 5.	Reguliere	contact	training
Fase 6.	Wedstrijdhervatting	(indien	van	toepassing)
Elke	 fase	 duurt	 minimum	 24	 uur	 en	 moet	 symptoomvrij	
kunnen	gebeuren.	Indien	symptomen	terug	opkomen,	keer	
je	terug	naar	de	vorige	fase.

Elke	 sporter	moet	 aan	 het	 einde	 van	 de	 graduele	 sport-
hervatting	en	vóór	wedstrijdhervatting	opnieuw medisch 
gekeurd	worden	door	een	arts.

Indien	 de	 sporter	 aan	 wedstrijden	 deelneemt,	 wordt	 de	
registratie van de hersenschudding	gekoppeld	aan	het	
proces	 van	 wedstrijdregistratie	 zodat	 de	 herstelperiode	
gerespecteerd	wordt.

Algemene richtlijnen voor sporthervatting 
na een hersenschudding

Herstelperiode van minimum 2 of 4 weken
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Na	een	hersenschudding	moet	sporthervatting	verantwoord	en	gradueel	gebeuren!	
De sporter moet voorafgaand aan de sporthervatting door een arts onderzocht worden; het advies van de 
behandelende arts heeft daarbij altijd voorrang op de onderstaande algemene richtlijnen. Een individuele 
afstelling is altijd aan de orde.


