FORSVARET

HVORDAN DU SKAL FORHOLDE
DEG ETTER COVID-19 SYKDOM

Ettersom covid-19 kan medfare en risiko for komplikasjoner for den enkelte er det best
a gjenoppta treningen gradvis og veere oppmerksom p3a fysiske og psykiske sympto-
mer som kan oppsta. All gjennomfert trening og militeer aktivtet etter covid-19 smitte

skal oppleves normal. Har du redusert funksjonsniva, er mer trett enn normalt og andre  forbindelse med trening i etterkant.

symptomer under eller etter trening, er det trolig et tegn pa at man ikke er helt restituert.
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Hard fysisk aktivitet ber ikke gjennopptas far
14 dager etter sykdom

> Mildt forlgp (lette forkjzlelsessymptomer):

Sta over trening og annen fysisk aktivtet (kan ga uten
oppakning) ferste 2-3 dager. Deretter gradvis opp-
trapping av aktivitet.

> Moderate sykdomsforlap (feber/red.allmenntilstand):
7 symptomfrie* dager far oppstart, far gradvis opptrap-
ping av aktivitet.
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Man bar som hovedregel ikke trene sa lenge
svaret er ja pa ett av disse punktene:

> Har feber/feberfalelse/frysninger
> Verker i kroppen

> Foler seg mer sliten enn vanlig

> Svetter i hvile

> Er svimmel

> Har vondt i brystet

> Er tett i brystet

> Vedvarende hoste

Legg inn en hviledag mellom treningene den farste tiden. Da kan du bedre kjenne
hvordan kroppen reagerer og om det er behov for ytterligere restitusjon. Det er ikke
nadvendigvis noen sammenheng med hvor syk du har vaert og hvordan kroppen fales i

Vaer obs dersom du en i forbindelse med
trening eller annen fysisk aktivitet:

> Blir svimmel

> Blir tungpustet ved hvile
> Far ubehag i brystet

> Far uregelmessig puls

Radfer deg da med helsepersonell
eller idrettsoffiser/-befal

* Med symptomfrihet menes fravaer av alle luftveissymptomer, inkludert tett nese. Vanlig gatur/dagligdagse gjeremal skal fales normalt.

Nedsatt smak- og lukt kan vedvare i mdneder men man kan likevel starte rehabilitering/opptrening.
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