Egy gyogytornasz edzésterve \‘

segithet az On COVID-19 World

ini falépiilésé PT Day
utani felépulésében 5020

COVID-19-bél valé felépiilésnek fontos része az olyan testmozgas, mely az On igényeinek
megfeleléen halad. A gydgytornaszok, mint a mozgas és a testedzés szakértdi, utmutatast
adhatnak arrdl, hogy miként segithet a testmozgas:

e javitja az alloképességet

e csokkenti a légszomjat

e noveli az izomerét

e javitja az egyensulyt és a koordinacioét

e javitja a gondolkodast

e csokkenti a stresszt és javitja a hangulatot
e nOveli az 6nbizalmat

e noveli az energiaszintet

Probaljon meg olyan aktiv lenni, amennyire csak tud, hogy visszanyerje erejét, és

segitsen a tlidd feléplilésében. Ne felejtse el nyomon kovetni haladasat.

Annak ellenére, hogy fontos pihenni, a gyégytornaszok azt javasoljak, hogy inkabb
rendszeresen végezzen rovidebb ideig gyakorlatokat, mint kevesebb alkalommal
hosszu edzéseket. Kipréobalandé gyakorlatok:

e Ulesbdl felallas

e helyben jaras %
o fellépések, vagy lépcsdzés

e gyaloglas

e sarok emelések

e [abujj emelések

e egylabas allas

e faltdl ellokések

A fizioterapia kulcsfontossagu a COVID-19-bdl valé felépliléshez

Ha rosszul érzi magat, extrém faradtsagot vagy sulyos Iégszomjat tapasztal
hagyja abba az edzést, és beszéljen gyégytornaszaval

Poszt-virusos faradtsag szindréma
A COVID-19-bdél Idbadozd emberek akar 10%-anal is kialakulhat a poszt-virusos faradtsag ‘ World
szindroma (PVFS). Ha Ugy érzi, hogy nem javul dllapota, vagy ha a tevékenység miatt Ph °
, J ysiotherapy

sokkal rosszabbul érzi magat, beszéljen gydgytornaszaval vagy egészségugyi
szakemberével, és kérje meg Sket, hogy vizsgaljadk meg PVFS-ra. A PVFS-ben szenvedék
rehabilitacioja eltérd kezelési stratégiakat igényel. WWW.WO r|d.phys|o/wptday




