Yon fizyoterapet ka fe yon \\

plan egzesis pou ede’'w  World
rekipere anba COVID-19 g&%ay

Egzésis se yon pati enpotan nan rekiperasyon pou soti anba COVID-19, men fok li mache ak bezwen
ou yo. Kom ekspé nan mouvman ak fé egzesis, fizyoterapet yo ka montre’w kijan egzésis ka ede:

e amelyore eta sante’'w

e diminye souf kout

e Ogmante fos ou

e amelyore balans ak kowodinasyon

e amelyore fason ou panse

e diminye estrés epi ogmante ké kontan'w
e Ogmante konfyans nan tét ou

e Ogmante bon enéji lakay ou

Eseye pi aktif ke posib pou’w kapab reprann fos ou epi ede poumon yo

refe, epi sonje kontwole tout pwogre ou fe

Menmsi li enpotan pou’w repoze’w, fizyoterapet yo rekomande ke ou fé ti egzésis kout detanzantan
olye ou fé 2 oubyen 3 sesyon ki long pandan on jounen. Egzeésis ou ka eseye:

e chita pou kanpe

e mache anplas %
e Monte eskalye

e Mache

e Fe talon'w touche a deye'w

e Kanpe sou pwent pye

e Kanpe sou on pye

e F& poushop nan on mi (eseye pouse mian)

Fizyoterapi se kle pou rekiperasyon ou anba COVID-19

Si ou santi‘'w pa byen oubyen ou santi‘w fatige anpil souf ou ap kout sispann
fe egzeésis yo epi pale ak fizyoterapet ou.

Sendwom fatig apre viris la (SFAV) W Id
Plis pase 10% moun ki te gen viris la ka devlope sendwom fatig apré viris. Si‘'w pa santi w'ap or .
refé oubyen si kek aktivite fe'w santi'w pi mal, pale avék fizyoterapet ou oubyen avek Phys|otherapy

dokte'w epi mande pou yo verifye si e pa sentom (SFAV) ou genyen. Tretman pou moun ki
soufri SFAV diferan de lot yo. www.world phySIO/wptday




