Riktlinjer vid sjukdom

Detta material ar baserat pa Gymnastikférbundets “Rad
och rekommendationer kring_infektioner” samt FYSS

kapitel "Infektioner och fysisk aktivitet”. Materialet syftar till

att hjalpa gymnaster, vardnadshavare och tranare bedoma
nar deltagande i traning och tavling ar lampligt och inte.

Generella riktlinjer - nar ska man inte trana?

Nar morgontemperaturen &r 38° C eller mer.

Vid temperatur stegring pa 0,5 — 1,0° C i kombination med sjukdomskéansla och
symptom sa som exempelvis muskelsmarta, muskelombhet, diffus ledsmarta,
halsont eller huvudvark.

Vid plotsligt pAkommen allméan sjukdomskéansla med ovanstaende symptom,
aven om kroppstemperaturen ar normal.

Atergang till traning och tivling

Normalt satt kan traning och tavling ateruptas nar febern ar tillbaka pa normal
niva. Det rekommenderas att vila under minst en dag efter att febern har
forsvunnit.

o Du kan ta pulsen och se om den féljer din normala stegring (forutsatter att du

kanner till din egen vilo-, arbets- och maxpuls).

o Blir du snabbt trétt och andfadd? Avsta fortsatt traning.
Traningen aterupptas successivt samtidigt som du lyssnar pa kroppens signaler.
Rdkna med att det efter en vanlig komplikationsfri infektion behdvs 3 ganger
febertiden for att komma upp i samma form som innan infektionen. Gar man for
snabbt igdng okar risken for ett aterinsjuknande.
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Varfor ska man inte trana vid sjukdom?

« Gymnastens tillstand riskerar att bli mer allvarligt och kan dessutom leda till
ytterligare komplikationer som t.ex. hjartmuskelinflammation.

» Luftvagsinfektioner kan latt overforas via dropp- och kontaktsmitta mellan
gymnaster som vistas nara varandra i samband med traning, tavling och lager.

« Eninfektion i kroppen kan leda till nedsatt muskelkraft, uthallighet och
koordinationsformaga samt 6kad skaderisk hos gymnasten.

Minska risken att bli sjuk

Se till att fa tillrackligt med sémn och vila.

Tvatta handerna ofta och noga under forkylningstider.
Peta dig inte i 6gon, nasa eller mun.

Drick endast ur din egen vattenflaska.



