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Lajiin paluu COVID-19-taudin jalkeen
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VIJS:ssa noudatamme Terve Urheilija -ohjeistusta

Paluu urheiluun

koronavirustaudin (COVID-19) jalkeen

Qireeton korona-

‘ Sydantuntemuksia tai pitkittyneita

positiivinen urheilija (yli 2 viikkoa) oireita kokenut urheilija
@ Asteittainen paluu harjoitteluun @ Ladkarin arvio ennen harjoitteluun paluuta
alla olevan ohjeen mukaan
w Sydantuntemukset (rintakipu, rytmihairiot), hengen-
ahdistus, poikkeava vasyminen tai tajunnanhairio
rasituksessa joko koronavirustaudin aikana tai toipumis-
AR . valheessa voivat olla merkki sydanlihastulehduksesta.
. Lievasta koronataudista Talldin tulee hakeutua l4akarin vastaanotolle arvioon
toipunut urheilija ennen harjoitteluun paluuta.
® Harjoitustauko kunnes viikon
oireeton arkielamassa ja oireiden . Lapset
alusta vahintaan 10 paivaa

@ Lasten omaehtoista lilkkumista ei tarvitse rajoittaa
koronavirustaudin aikana.

® Ohjattuun harjoitteluun osallistutaan vasta, kun oireiden
alusta on kulunut vahintaan 10 paivaa ja lapsi on jaksanut
normaalisti arjen toiminnoissa ilman oireita viikon ajan.

@ Asteittainen paluu harjoitteluun
alla olevan ohjeen mukaan
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Harjoituksen

kesto
Harjoituksen <60 min
kesto
Harjoitus- <45 min Syke Paluu
tauko sl Syke < ?&%" normaaliin
g ok o maksimi- s o
vahintaan A <Rkt sykkeests ha:]mt-
10 <30 min maksimi- R
ENTEER sykkeesta

o Harjoituksen
joista R Syke

7 <15 min < 20i9?
oireetonta MaxSI-
piivaa Syke Sy

Tehoa Normaalit

;;{‘2‘:‘? hieman harjoitteet
sykkeesta Helpot lisaa,

harjoitteet, esim.

Kavely, esim. vauhti- jll koordinaatio-

kevyt holkka

leikittely

harjoitteet

vahintaan vahintdan vahintdan vahintadn vahintaan aikaisintaan 17
10 paivaa 2 paivaa 1 paiva 1 pdiva 2 paivaa paivan kuluttua

Seuraavalle tasolle edetadn vasta, kun edellinen taso tuntuu normaalilta.

Asiantuntijat: Tolvo K, Heinonen O, Korpi K, Mjesund K, Valtonen M. | Lihde: ACSM ohjeistus 25.1.2022, mukaillen Elliott ym. BJSM 2020,
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TASO 1
Lepo
Kevyet arkiaskareet
TASO 2
Harjoituksiin paikalle
TASO1 Omatoimisesti kavely, kevyt
19 holkka, pallottelu, kuntopyoraily
Kevyet arkiaskareet RPE 1-2
< 15min
TASO '3 TASO 5
Lammlttely. Normaali lajiharjoittelu, rajattu
kevennetysti, kesto
syottodrilli
RPE 1.2 < bomin
< 30min
TASO 6
TASO6 TASO 6
Ke.vennetty Normaali .
ylikuorma- . . Peli
. . harjoitus
harjoitus
< 20min
RPE 7-8 RPE 4-6







