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Covid-19 - Fysioterapeutiska/sjukgymnastiska rad

for dig som vardats for Covid-19

Nér man varit sjuk en lidngre tid dr det vanligt att kénna sig trott och orkeslos.
Aterhimtningen gér snabbare ifall du ir aktiv och ror pa dig sa gott du kan.
Anpassa aktivitet och tempo efter din ork. Gor hellre lite och ofta istéllet for
mycket och sillan. Borja lugnt och 6ka successivt, 1 takt med att du orkar mer.

Forsok hitta en bra balans mellan vila samt fysiskt och psykiskt krdvande
aktiviteter. Aterhimtning r viktigt for att kunna tillgodogéra sig triningen,
samtidigt som for mycket inaktivitet kan medfora andra risker. Fordela dina
aktiviteter jamt 6ver dagens vakna timmar. Ta en vilopaus ifall du blir véldigt
anstrdngd och andfidd, fortsitt med din aktivitet ndr andningen &r lugnare igen.

Ga till exempel tva kortare promenader/dag istéllet for en ldng promenad/dag.
Intensiteten pd promenaderna bor vara i ett sddant tempo sé att du klarar av att
prata under tiden. Littare styrketrdning och annan fysisk aktivitet kan du borja
med nér du kdnner dig mer aterstélld.

Andningen kan vara paverkad efter sjukdomen. Det ar darfor viktigt att du
forsoker ta djupa andetag, hiller andan nagra sekunder och andas ut ldngsamt
genom halvoppen mun. Upprepa denna dvning 5 andetag vid flertal tillfillen
under dagen.

Upplever du ett fortsatt behov av rehabilitering till exempel om du har svért att
komma igéng i din vardag, ta kontakt med en fysioterapeut/sjukgymnast pa din
véardcentral.

Om du har frigor angdende hjdlpmedel och/eller bostadsanpassning, kontakta
arbetsterapeut eller fysioterapeut/sjukgymnast i din kommun.
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