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Denne guideline gælder for sportsudøvere, der ønsker at komme retur til sport (RTS) 
efter et mildt eller moderat sygdomsforløb ved COVID-19 infektion. 

Guide til Retur til Sport:

Ved hospitalskrævende 
COVID-19 forløb skal 
sportsudøveren klar- 
meldes af læge inden 

opstart af træning. 

Inden RTS skal man tolerere daglige aktiviteter og 500 m. 
gang i fladt terræn uden udtrætning eller at være forpustet.
 
Minimum 10 dages hvile efter symptomdebut og 7 dage uden symptomer.
 
Hvis man oplever tilbagevenden/forværring af symptomer (åndenød, 
hoste, smerter ved vejrtrækning, hovedpine, feber eller hurtig udmatning) 
ved progression af træningen, må man tage et skridt tilbage og vente 24 
timer, inden man roligt og gradvist øger træningen igen.

Følgende bør 
føre til vurdering 
ved læge:

Brystsmerter, der 
ikke er relateret til 
vejrtrækningen, 
skal medføre akut 
vurdering.  
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Svimmelhed i 
forbindelse med 
fysisk anstrengelse 
skal udredes før 
træning genoptages.

Hoste og mere 
åndenød end 
vanligt

Besvimelse, specielt 
i forbindelse med 
fysisk anstrengelse 
skal udredes akut, 
ring 112 

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

Opleves symptomforværring hver gang man progredierer sin træning bør man 
blive på et tåleligt niveau i 7 dage, inden man progredierer træningen igen. 

Ved stress, muskelømhed eller mangel på søvn, bør man også være forsigtig 
med progression af træningen.

Mange vil opleve langsommere fremgang end denne guide, men så længe der 
ikke er forværring er man på rette vej.

Fysisk aktivitet bør føles som vanligt.

Sportsudøvere med 
forudgående kronisk 
sygdom bør ligeledes 

klarmeldes af læge inden 
opstart af træning. 

Professionelle atleter bør følge 
anbefalinger fra aktuelle special-

forbund hvilket kan inkludere 
udredning af hjerte- og lunge-

funktion samt blodprøver.

10 
dage

7
dage

Mindst
Hvile efter symptom-
debut eller første 
positive test

Stadie 1 
Minimum 10 dage

Stadie 2 
Minimum 2 dage

Stadie 3a 
Minimum 1 dag

Stadie 3b 
Minimum 1 dag

Stadie 4 
Minimum 2 dage Stadie 6 
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Stadie 5 
Tidligst 17 dage

efter symptomdebut

Øge belastningen 
gradvist og hånd-
tere udtrætning 

sekundært til 
COVID-19

Let til anstreng- 
ende arbejde, 

vejrtrækningen 
øges men er stadig 
rytmisk, problemer 

med længere 
sætninger

Simple 
træningsøvelser/

løbeøvelser

Frekvensen af 
træninger øges

<80%

<30 min. /session

Genoptage vanlig 
progression af 

træning

Let til maksimalt 
arbejde, vejr-

trækningen kan 
belastes fuldt.

Genoptag vanlig 
progression af 

træning

Genoptag vanlig 
progression af 

træning

Genoptag vanlig 
progression af 

træning

Genoptag vanlig 
progression af 

træning

Øge pulsen

Komfortabelt, 
vejrtrækning er 
lidt hurtigere, 

næsten normal 
samtale

Gang, let løb, 
motionscykling, 

ingen styrke- 
træning

Let aktivitet

<70%

<15 min. /session

Genskabe 
tryghed ved at 

træne og vende 
tilbage til funk-
tionel træning 

Normal træning

Intensiteten af 
træningen øges

<80%

<60 min. /session

Tillade restitu-
tion, beskytte 

hjerte og lunger

Komfortabelt, 
normal vejr-

trækning, normal 
tale

Gang/
Dagligdags 
aktiviteter

Hvile

Øge komplek- 
siteten af 
træningen

Let til anstreng- 
ende arbejde, 

vejrtrækningen 
øges men er stadig 
rytmisk, problemer 

med længere 
sætninger

Let til anstreng- 
ende arbejde, 

vejrtrækningen 
øges men er stadig 
rytmisk, problemer 

med længere 
sætninger

Komplekse 
træningsøvelser

Længden af 
træningen øges

<80%

<45 min. /session

Formål

Niveau af 
anstrengelse

Aktivitet

Aktivitets-
niveau

% af max
puls

Varighed

Uden symptomer som 
åndenød, hoste, bryst- 
smerter, feber & hovedpine.

Ophør af medicin som 
paracetamol, ibuprofen 
etc.

RTS
Retur
til sport& &


