Retour au sport/
al'activité physique

Objectif de 'étape
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Repos cogpnitif, physique
et social pour au moins
24 heures

Restez alamaison dans un
environnement calme et
tranquille et minimiser
les rencontres.

Activités:

+ Appels téléphoniques brefs

+ Jeuxdessociété ou de cartes
simples

+ Bricolage

Informez la direction de 'école des
résultats de 'examen médical

« Pas de travail scolaire ou lecture

« Pas deffort physique/sport

+ Pas de télévision ou de jeu vidéo

+ Pasdordinateur, de portable, de
tablette ou de messages textes
avec un cellulaire

« Pasdialcool, tabac, caféine et
autre stimulant

Ne pas conduire sans avoir consulté
un professionnel de lasanté

Lorsque les symptomes
commencent a s'améliorer ou
apres un repos de 2 jours max.:

Commencez
LETAPE1

Les stratégies du retour au sport / activité physique et du retour a I'école peuvent étre complétées en paralléle.
Cependant, la stratégie du retour a I'école doit étre terminée avant de commencer I'Etape 5 de la stratégie du retour au sport/activité physique.

Chaque étape doit durer un minimum de 24 heures, mais peut durer plus longtemps selon 'éléve et sa situation spécifique. Si des symptomes apparaissent ou s’aggravent a n'importe quelle étape,
P’éleve doit retourner i 'étape précédente pour au moins 2k heures. Il se peut que 'éléve ait besoin de retourner 3 une étape précédente plus d'une fois durant le processus de récupération.

Pour plus d'information a propos de la séquence recommandée pour la reprise des activités a la suite d'une commotio!

uillez consulter 'endos de cedocument ——— »

Retour aujeu et/ou
ala compétition

activités quotidiennes aprés une
période de repos d’au moins
2lheures

Activités quotidiennes quine
créent pas de symptomes

Ajouter des activités
quin'augmentent pasla
fréquence cardiaque oune
fontpas suer
+ Marcheavecunrythme lent
oumoyen
Taches quotidiennes a la
maison
- préparer des mets
-faire [a vaisselle
-laverlelinge

Pas d'activité physique
intense ou de sport

Capacité de tolérer des activités ne
causant pas de symptomes sans
apparition ou aggravation des
symptomes pour 24 heures?

Non: Retournez au repos
Oui: Commencez IEtape 2

fréquence cardiaque

Introduction progressive
d'exercices individuels
d'uneduréede15-30
minutes

+ Marche /jogging
« Faire du vélo stationnaire

avecunrythme lentou
moyen

« Pas d'entrainement avec
poids et halteres

« Pasdentrainement ou
pratique en équipe/
groupe

« Pas d'activité physique qui
nécessite une utilisation
déquipement sportif

Capacité de tolérer des activités
aérobiques peu exigeantes sans
apparition ou aggravation des
symptomes pour 2k heures?

Non:Retournez 3 IEtape1
Oui: Commencez ’Etape3

Augmenter progressivement la
duree de 'entrainement jusqu’a
60 minutes
Pratiquer les exercices individuels
spécifiques au sport pratiqué:
+ Exercices de patinage au hockey
+ Exercices de course au soccer

+ Exercices de tir au panier
au basketball

Activitésindividuelles en
éducation physique

« Tirau panier

+ Echelles dagilité

Activités de récréation restreintes

+ Participation limitée aux cours
déducation physique et aux
activités intrascolaires

+ Pasdactivités avecimpactala
téte, parexemple:

- Coups de téte au soccer

+ Pasdactivités avec des
mouvements brusques:

- Ne pas frapper une balle

debaseball

- Pas diarréts soudains a
grande vitesse

Capacité de tolérer des exercices

propres a un sport spécifique sans

apparition ou aggravation des

symptomes pour 2k heures?

Non:Retournez 3 IEtape 2
Oui: Commencez 'Etape &

Cet outil offre des lignes directrices pour gérer le retour a I'école de I'éléve a la suite d’'une commotion cérébrale et ne remplace pas
I'avis médical. La chronologie et les activités permises peuvent varier selon la direction d’un professionnel de la santé. Consultez
votre fournisseur de soins primaires ou cherchez de 'aide médicale dés que possible siles symptomes persistent ou s'aggravent. Les

symptomes sont persistants lorsqu'’ils durent plus de 2 semaines chez les adultes et plus de 4 semaines chez les jeunes de moins de 18 ans.

Adapté du: 2016 Berlin Consensus Statement on Concussion in Sport et le Protocol for Return to Learn after a concussion de Parachute (2017).
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Non:Retournez 3 IEtape3
Oui: Commencez ’Etape 5

Activité ne causant Activité aérobique Exercices individuels Exercices TOUS Entrainement
pas de symptomes peu exigeante sans contact spécifiques d’entrainement les éldves sans restriction
al'activité ouau sans contact .
sport pratiqué doivent
= - - - = — obtenirune [ees :
Réintroduction graduelle des Augmentationdela Ajout de mouvement Entrainement, coordination Rétablirla confiance et évaluer

autorisation
médicale
avantde
passera
P’étape5

etaugmentationdela

les aptitudes fonctionnelles
charge cognitive

Entrainement musculaire
avec poids et halteres
Progression vers des
exercices dentrainement
plus complexes (p.ex. jeux de
passes)

Participation a des activités
sans contact physique

- Zumba/danse aérobique

- Badminton/tennis
Participation a des activités
de récréation sans contact ou
sans risques de chute

Retour completa
I'entrainementincluant
des activités comportant
unrisque de collision,
chute ou contact

Pleine participation a
I'entrainement en équipe
quiimplique des contacts

Participation limitée aux cours
déducation physique et aux
activités intrascolaires

Pas d'activités entrainant un
contact physique

- Hockey, football ou rugby

- Judo/lutte

+ Aucune participation
animporte quelle
activité compétitive

Aucun symptome pendant
2l heures?

Aucun symptome pendant
2l heures?

Non:Retourneza I’E:tape b
Oui: Commencez 'Etape 6

NB Trauma Program

Programme de
tfraumatologie du NB

Parachute

PREVENTING INJURIES. SAVING LIVES.

www.nbtrauma.ca www.parachutecanada.org

Evaluation continue dela
performance sportive

Pleine participation a
n'importe quelle activité
physique, pratique, jeu ou

compétition sportive

+ Pasde mauvais
esprit sportif

« Manquer de respect
auxregles dujeu

Aucun symptome pendant
2l heures?

Non: Retourneza IEtape 5

Oui: Lastratégie du retour
aussport/activité physique
est terminée
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www.gnb.ca



Ilestimportant de se rappeler que le temps de rétablissement suivant une commotion est différent pour chaque individu et peut varier par jours, semaines ou mois. Lorsque
les symptomes commencent a s'améliorer ou aprés un repos de deux jours maximum, vous pouvez commencer le processus par étape d'augmenter les activités cognitives
et physiques graduellement car la stratégie du retour a I’école et du retour au sport peuvent étre complétée en paralléle. Nous vous encourageons de consulter la Stratégie
duretoural'école et la Séquence recommandée pour la reprise des activités a la suite d’'une commotion pour mieux comprendre la progression graduelle a travers des étapes

nécessaires au rétablissement.

SEQUENCE RECOMMANDEE POUR LA REPRISE

DES ACTIVITES A LA SUITE D’'UNE COMMOTION

REPOS pendant au moins 24 heures

PERIODE DE REPOS INITIALE 1o jectif de cette étape consiste a assurer un repos cognitif, physique et social pendant au moins 24 heures

Le repos ccognitif — comprend I'évitement de toute activité qui + Restez ala maison dans un environnement calme et tranquille et garder les visites sociales bréves. ‘“’ N @
necessite ‘fle_l? concentration et de !’at]tentl()ln (ex.: Igcture, messages . | esactivités permises a cette étape peuvent inclure des activités telles que prendre de courts é \ >
textes, telévision, ordinateur, jeux vidéo ou électroniques). appels téléphoniques, jouer i des jeux de société et compléter des projets d'artisanat simple. -
Le rlepos'physigue - comprend I'évitti:ment de toute activité qui Evitez d'utiliser de I'alcool, du tabac, de la caféine et autres stimulants LA STRATEGIE DU LA STRATEGIEDU
nécessite de I'effort physique (entrainement, sports, activités “ ] q . q . L RETOUR AU SPORT/
BT Evitez de conduire sans avoir consulté un professionnel de la santé RETOUR A LECOLE
recreatlves? B - ; Rappel: Le parent/tuteur doit informer le directeur de 'école / gestionnaire des cas de ALACTIVITE PHYSIQUE
Le repos social - comprend évitement de toutes les visites sociales 't' des résultats de 2 dical
qui pourraient causer de I'anxiété, de la nervosité, de l'rritabilité, etc. COMMOTION GES FESUtats detexamen MEdiCal. e -' --------------------------- —
Activités
A quotidiennes
% LA STRATEGIE DURETOUR A LECOLE 2 alamaison 1 ACt'V'tte ne 4
£9 causant pas de
O © 0o
PR symptomes
2. R .
A Activités quotidiennes a la maison Retour a I'école a temps partiel Eg B Activités scolaires =
« Lobjectif de cette phase consiste a assurer une reprise graduelle des activités + Lobjectif de cette étape consiste a augmenter progressivementles oS alamaison s
habituelles 3 la maison. activités a;a;ﬂemlques avecune utilisation modérée dgs}accomnjodatlons "‘.__’ § s
« Les activités permises 3 cette étape peuvent inclure des activités telles quele dessin pe/zr\sonnahsees S?|O/ﬂ le bfesom pourun retour gradug! a |f’ipprent|ssage. 2 8| Retour é .............................. €
et lalecture facile. « Léleve peut aller a [école a temps partiel avec une utilisation des w3 . . Activité R
Al it . accommodations telles que réduire la charge de travail de [éléve, allouer 4.8 Iécole a temps srobi =
« Léleve peut reprendre graduellement les activités cognitives en commencant par lus de t lir les taches et diviser 13 matie y N = C artiel en tant 2 aérobique peu ©
des sessions de 5 & 15 minutes et progressez graduellement jusqu’a des sessions de plusde temps pouraccompliriestaches et divisera matiere en pius courts § o P s exigeante g‘
15430 minutes. segments. ) ) N . 3E qu'observateur S
« Evitez dutiliser des ordinateurs, denvoyer des messages textes ou de jouer & des : Lelevei Ejtevzjalt tenter de geféqugr > t<)tlerzatjr)cet;qtgj/n|t|ved51ﬁn de pogx{yc/nr loet H a £
jeux mobiles sur nimporte quel appareil électronique completer des sessions de %2 a b minutes dactivites academiques afecole et e s . @
0 . . . : N , 30 minutes de devoirs a la maison. g8 Retour al’école a . =
« Les éleves ne doivent pas compléter de travail scolaire ou aller a [école a cette étape. o . ., s , , . 32 D . Exercices =
+ Pasdévaluation standardisée, mais [éléve peut compléter des évaluations 28 temps partiel individuels 3
B Activités scolaires  la maison adaptées en classe. FES sans contact g
« Lobjectif de cette étape est daugmenter la tolérance de [éléve aux activités 3 spécifiques g
cognitives T g liminati 3 ]
gwes . - S E Elimination graduelle des accommodations Elimination alactivittouau | 3
« Les activités permises a cette étape peuvent inclure des activités supplémentaires e sderdi 31 .. E graduelle des sport pratiqué @
telles que ['utilisation limitée de messages textes ou de lordinateur. : '&Z:‘g'!’eea‘:’ti:g::ir:;‘e';:deme“t afétapeF,amoins accommodations ¥)
« Léleve peut progressivement étre réintroduit a des activités cognitives jusqua obiectifd , g Jaller 3 lécol . ,
Iéquivalent de Theure de travail de type scolaire en deux sessions de 30 minutes ou + Lobjectif de cette étape est de tenter daller a [école pour une journée
quatre sessions de compléte avec une utilisation minimale des accommodations. — Exerci
15 minutes. « Léleve peut procéder avec une élimination graduelle des F Retoural’écolea l|. d’eentcr:'l‘e:ement
« Bviter la caféine ou I'utilisation d'autres stimulants. aclc\ommodatlon§ alecole selon!a tolerarjceA , temps plein sans contact
+ Les éleves ne doivent pas aller a [école a cette étape. Toutefois, le parent/tuteur . Lgleve/ peut c?ntlnuer de compléter des évaluations
doit communiquer avec le directeur de [école/gestion des cas de commotion pour adaptees en classe.

préparer pour le retour de [éleve a [école. « Léleve peut également tenter de développer sa tolérance cognitive afin

de pouvoir compléter Theure de devoirs a la maison. Autorisation médicale

requise avant de passer

Retour a I'école a temps partiel en tant qu'observateur

3 alétape5
+ Léléve peut procéder directement a 'étape D, a moins d’en étre Retour a l'école 3 temps plein o
v 3
a’v '€ aqtrement , ’ L i « Lobjectif de cette étape est de reprendre graduellement les activités 7
- Lobjectif de cette étape est dassurer une utilisation maximale des dapprentissage normales et de faire du rattrapage pourles travaux scolaires S Entrainement
accommodations pour lapprentissage au besoin afin daider au rétablissement manqués. o 5 sans restriction

cognitif graduel de [éleve (p. ex. éviter les endroits bruyants, modifier [éclairage,

s . . « Léleve peut retourner a [école a temps plein sans accommodations (p. ex.
répéter les instructions, etc.).

participation a tous les cours, reprise des travaux scolaires routiniers, reprise

Les éléves ne doivent pas avoir de symptémes

« Léleve peut commencer avec une demi-journée a [école et augmenter des évaluations standardisées, etc).
progressivement. . y . « Léleve peut également faire une reprise de son engagement parascolaire !Retour au

+ Pas de cours de musique, dévaluations en salle de classe participation pour les activités non-sportives telles que le club de débat, club 6 jeu et/oua la
ou de devoirs. de théatre ou club déchecs. compétition

[ S .



