Fysisk aktivitet

— Rad till dig som vardats for covid-19
infektion
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Efter covid-19 infektion

Det ar normalt att kdnna sig trétt och orkeslos efter en langre tids
sjukdom. Aterhamtningen sker oftast snabbare om du kommer
igang med rorelse och aktivitet. Bérja med att rora pa dig inomhus
och darefter utomhus. G& minst en promenad per dag och utoka
strackan och tempot efter ork. G& dock hellre tva promenader an
en lang. Hall ett tempo dar du klarar av att prata samtidigt. Om du
blir patagligt andfadd vid aktivitet kan du ta en paus for att lugna
andningen innan du fortséatter. Att andas ut genom latt slutna
lappar kan minska andfaddheten nar du anstréanger dig.

Aktivitetsniva och hallpunkter

Under de forsta veckorna efter utskrivning ar lamplig aktivitetsniva
kortare promenader som successivt stegras, rérelsetraning for brostkorg
och axlar, latt styrketraning med enbens- och enarmsbelastning eller
vardagsstyrkedvningar. Pa nastkommande sidor ges forslag pa
ovningar i olika nivaer.

° Va|J de dvningar du klarar av, Andfaddhet/Bentrotthet
kann efter vad som passar dig | | (09 CR-10)
och var lyhord for hur din kropp| | O Inte alls
re,?gerar' o o 0,5 Extremt svag
e Borja med nagra 6vningar per
dag och 6ka successit tills 1 Mycket svag
du _é’\t_erfé’\tt_ djn tidigare fysiska 2 Svag
aktivitetsniva. ..
e Det kan ta veckor till manader 3 Maittlig
innan du ar helt aterstalld. 4 Ganska stark
o Du'ska in'te_ bli fbrsf:imrad av 5 Stark
fysisk aktivitet/traning.
e Anvand skattningsskalan har 6 )
intill for att fa stod i 7 Mycket stark
intensitetsniva for andfaddhet, 8 i
bentrétthet och allméan trotthet.
Ligg pa en niva pa max 3 pa 9 -

skalan.
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Extremt stark




Ovningar
o Brostkorgsrorlighet i syfte att du lattare ska kunna ta djupa andetag.
Ta ut rorligheten forsiktigt och upprepa langsamt 5-10 ggr.
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Lyft av pinne/kvastskaft Sidobdjning . Krumma/svanka med ryggen
eller liknande

e Ha som mal att goéra ndgon av nedanstaende Gvningar for arm
respektive ben i 10 repetitioner i 2-3 omgangar. Kom ihag att inte
overstiga 3 pa skattningsskalan paforegaende sida. Stotta dig vid
behov pa en stolsrygg eller liknande vid de staende Ovningarna for

benen.

e Armovningar i sittande eller staende
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Armhavning mot vagg Utatforing arm Axelpress med/utan

hantel/vattenfylld flaska
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Armbagshboj med/utan
hantel/vattenfylld flaska



e Bendvningar i sittande
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e Bendvningar i staende
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Har du svart att komma tillbaka till din normala aktivitetsniva kan du
kontakta fysioterapeut/sjukgymnast pa din vardcentral, alternativt
primarvardsrehab for ytterligare rad och stottning.

Informationen &r inspirerad frdn material framtaget p& Karolinska universitetssjukhuset,
Danderyds sjukhus, Feelgood Stockholm och Karolinska Stockholm

Fysioterapi Dalarna, maj 2021



