Kuidas naasta efektiivselt ja ohutult tagasi treeningutele parast SARS-CoV-2 poolt pShjustatud kergete kuni
md&ddukate simptomitega Covid-19 labip&demist?

Kui sportlane on andnud positiivse SARS-CoV-2 testi ja lisaks positiivsele testile on esinenud ka kerged kuni m&ddukad
simptomid (<4 péeva kestnud 38°C palavik, lihiajaline lihas- ja liigesvalu, kilmavéarinad, ndrkus ja jduetus, maitse-
/Idhnatundlikkuse muutus, nohu, kurguvalu ja/vdi kéha), on igasugune treening sellel perioodil keelatud ja vajalik on
jaada isolatsiooni. Isolatsiooni v&ib |0petada, kui esimeste simptomite tekkest on moddas vahemalt 10 paeva ja
viimased 72 tundi ei ole esinenud palavikku. Treeningutega on lubatud jark-jargult alustada, kui eelneva 7 paeva
jooksul ei ole esinenud haiguse simptomeid ning igapaevatoimetused ja lihiajaline jalutamine ei pdhjusta kaebusi.

Soovitused treeningutele naasmiseks
parast Covid-19 labipddemist
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0-faas — 10 paeva simptomite algusest on treening keelatud.

| faas (kestusega minimaalselt 10 pdeva) — organism vajab aega taastumiseks, lubatud kerge aktiivsus, nt jalutamine.

Il faas (kestusega minimaalselt 2 pdeva) — alates 21. paevast lubatud soérkimine, kerge rattasdit maksimaalselt 15
minutit korraga. Lubatud madal intensiivsus (kuni 70% max pulsist). Valtida jdutreeninguid.

Il faas (kestusega minimaalselt 1 paev) — alates 23. paevast lubatud kerged aeroobsed treeningud kuni 30 minutit
korraga, lisaks lubatud lihtsamad jooksuharjutused. Lubatud md&ddukas intensiivsus (kuni 80% max pulsist).

IV faas (kestusega minimaalselt 1 pdev) — alates 24. p&evast lubatud komplekssemad, spordiala spetsiifilisemad
treeningud kestusega kuni 45 minutit. Lubatud mdddukas intensiivsus (kuni 80% max pulsist). Lubatud alustada
jdutreeningutega.

V faas (kestusega minimaalselt 2 pdeva) — alates 25. pdevast naasmine normaalse treeningu juurde, treeningu kestus
kuni 60 minutit. Lubatud m&&dukas intensiivsus (kuni 80% max pulsist).

VI faas — alates 27. pdevast lubatud tavapdrane treeningmaht. VG&istlemine on lubatud minimaalselt 4 n&dala
mooddudes parast simptomite algust.

Tahelepanu! Mis tahes uute kaebuste tekkel tuleb vdhendada treeningkoormust vahemalt 24 tunniks. Piisivate kaebuste
korral katkestada treeningud taielikult ja votta Ghendust oma perearstiga.
Tapsem info isolatsiooni reeglite kohta Terviseameti kodulehelt.
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