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Lapset
Lasten omaehtoista 
liikkumista ei tarvitse 
rajoittaa.

Älä tartuta  
muita!
Palaa harjoitusryhmään 
aikaisintaan 3–5 päivää 
oireiden alkamisesta.

 

Kontrolliharjoitus harjoitteluun  
paluun tukena
Kontrolliharjoituksia voi hyödyntää palatessa normaaliin 
harjoitteluun. Kontrolliharjoituksella tarkoitetaan 
vakioharjoitusta, jossa seurataan esimerkiksi sykettä ja 
verrataan terveenä tehtyyn harjoitukseen.

 

Milloin lääkäriin?
Hakeudu lääkäriin, jos taudin aikana tai 
rasitusta lisättäessä esiintyy rintakipua, 
rytmihäiriöitä, hengenahdistusta, poikkeavaa 
väsymistä tai tajunnanhäiriötä rasituksessa. 
Lääkäriin on syytä hakeutua myös, mikäli 
infektio-oireet pitkittyvät tai vaikeutuvat.

Tarkkaile vointiasi ja palaa edelliselle tasolle tarvittaessa.
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