Nje plan ushtrimesh nga nje
fizioterapeut mund te

ndihmoje neé rehabilitimin
tuaj nga COVID-19

Ushtrimi éshté njé pjesé e réndésishme e rikuperimit tuaj nga COVID-19, i cili do té pérputhet me
nevojat tuaja. Si eksperté né lévizje dhe ushtrime, fizioterapeutét mund t'ju udhézojné se si ushtrimi
mund té ndihmojé:

® t& pérmirésojé fitnesin

® zvogéloni frymézénien

® rrit forcén e muskujve
® t& pérmirésojé ekuilibrin dhe koordinimin
® t& pérmirésoni t& menduarit

® té zvogéloni stresin dhe pérmirésoni
gjendjen shpirtérore

® rritja e vetébesimit

® t& pérmirésoni energjiné tuaj

Mundohuni té jeni sa mé aktivé pér té ndihmuar té rikuperoni forcén dhe té

ndihmoni mushkérité tuaja té sherohen dhe mos harroni té mbani shénimet
gjate pérmiresimit tuaj

Edhe pse éshté e réndésishme té pushoni, fizioterapeutét rekomandojné gé té ushtroni rregullisht.
Ushtrimet gé mund té béni:

® nga te ulurit né géndrim
® marshimi névend %

® ecja shkalléve

® ecje

® ngritja né thembra

® ngritja né gishtrinjé

® géndriminé njé kémbé

® shtyerje pérkundér murit

Fizioterapia éshte celési rikuperimin tuajnga COVID-19

Nése ndiheni jo miré, pérjetoni lodhje ekstreme ose shkurtim té frymémarrjes té forté,
ndaloni ushtrimet dhe flisni me fizioterapeutin tuaj

Sindroma e lodhjes post-virale W Id
Deriné 10% té personave gé rikuperohen nga COVID-19 mund té zhvillojné sindromén e or
lodhjes post virale (PVFS). Nése mendoni se nuk po pérmirésoheni, ose nése aktiviteti po ju ’ Physiotherapy

bén té ndjeheni shumé mé keq,flisni me fizioterapeutin ose praktikuesin e kujdesit
shéndetésor dhe kérkoni gé ata t'ju vlerésojné PVFS. Rehabilitimi i personave me PVFS kérkon .
strategji t& ndryshme té menaxhimit. WWW.WOfId.phyS|O/Wptd ay




