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Sjúkraþjálfarar aðstoða 
við að stilla álagi í hóf 
með álagsstjórnun og 
með því að fylgjast 
með hjartslætti

Að stilla álagi í hóf eða álagsstjórnun er örugg og árangursrík aðferð til að vinna með 
yfirgengilega þreytu og örmögnun eftir álag. Að fylgjast með hjartslætti er örugg og árangursrík 
aðferð til að vinna með yfirgengilega þreytu og örmögnun eftir álag. 
Ekki ætti að nota stigvaxandi æfingameðferð í endurhæfingu langvinnra COVID einkenna, 
sér í lagi þegar eitt einkenna er örmögnun eftir álag.
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