Retur til Sport efter COVID-19 infektion
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Denne guideline gaelder for sportsudgvere, der gnsker at komme retur til sport (RTS)
efter et mildt eller moderat sygdomsforlgb ved COVID-19 infektion.

Sportsudgvere med
forudgaende kronisk
sygdom bgr ligeledes
klarmeldes af leege inden
opstart af traening.

Professionelle atleter bgr folge
anbefalinger fra aktuelle special-
forbund hvilket kan inkludere
udredning af hjerte- og lunge-
funktion samt blodpraver.

Ved hospitalskraevende
COVID-19 forlgb skal
sportsudgveren klar-
meldes af laege inden

opstart af treening.
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Guide til Retur til Sport:

Opleves symptomforvaerring hver gang man progredierer sin traening bgr man
blive pa et taleligt niveau i 7 dage, inden man progredierer traeningen igen.

Inden RTS skal man tolerere daglige aktiviteter og 500 m.
gang i fladt terreen uden udtraetning eller at veere forpustet.
Minimum 10 dages hvile efter symptomdebut og 7 dage uden symptomer.  Ved stress, muskelgmhed eller mangel pa sgvn, bgr man ogsa veere forsigtig

. . . . med progression af traeningen.
Hvis man oplever tilbagevenden/forvaerring af symptomer (dndengd,

hoste, smerter ved vejrtraekning, hovedpine, feber eller hurtig udmatning)
ved progression af traeningen, ma man tage et skridt tilbage og vente 24
timer, inden man roligt og gradvist gger traeningen igen.

Mange vil opleve langsommere fremgang end denne guide, men sa leenge der
ikke er forveerring er man pa rette vej.

Fysisk aktivitet bgr fgles som vanligt.
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Falgende bar
fare til vurdering
ved lege:

O

Brystsmerter, der
ikke er relateret til
vejrtraekningen,
skal medfgre akut
vurdering.

Hjertebanken der fgles ander-
ledes end vanligt, oftest enten
mere hurtig eller uregelmaessig,
og specielt hvis der samtidig er
svimmelhed.

1 Sports Orthopedic Research Center (SORC-C) Ortopaedkirurgisk Afdeling, Hvidovre Hospital

Svimmelhed i
forbindelse med
fysisk anstrengelse
skal udredes far
treening genoptages.
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Besvimelse, specielt
i forbindelse med
fysisk anstrengelse
skal udredes akut,
ring 112

Hoste og mere
andengd end
vanligt
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