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	腦震盪後：恢復運動的策略 
	步驟 1：日常生活活動與相對休息（首 24 至 48 小時）
	步驟 2：輕微至中等的帶氧運動 
	步驟 3：特定的個人運動活動（不含意外撞擊頭部的風險）
	步驟 4：不含觸踫的訓練練習和活動
	步驟 5：恢復非競賽活動、全觸踫練習和體育課活動
	步驟 6：全面恢復運動和身體活動而不受限制。
	這個過程需時多久？
	如果在過程中我的症狀復發或惡化，那該怎麼辦？
	額外資源




