Fiisioterapeudi koostatud \\
harjutustkava aitab

COVID-19 viirushaiguse ‘,’;‘-’FB';'Y

jargselt kiiremini taastuda 2020

Teie vajadustele kohandatud harjutustel on tahtis osa COVID-19 podemise jargsel taastumisel.
Liikumise ja harjutuste ekspertidena tutvustavad flisioterapeudid teile, kuidas harjutused aitavad teil:

® parandada vormi

® vahendada 6hupuudust

® suurendada lihasjoudu

® parandada tasakaalu ja koordinatsiooni

® korrastada teie motteid

® vahendada stressi ja parandada meeleolu
® kasvatada enesekindlust

® suurendada teie energiataset

Puudke olla voimalikult aktiivne, et taastada oma joud ja aidata kaasa

kopsude taastumisele ning arge unustage jalgida oma edusamme

Kuigi on oluline ka puhata, soovitavad fusioterapeudid teha pigem regulaarselt ltGhikesi
harjutuste seeriaid kui vahem pikkasid harjutuste seeriaid. Harjutused, mida tasub jarele proovida:

® jstuli asendist pustitdusmine

® kohapeal marssimine %
® valjaasted vai trepist kdndimine

® kdndimine

® saaretdsted

® varvaste enda poole sirutamine

® Uheljalal seismine

® seinast eemale surumine

Flisioteraapial on votmeroll teie taastumisel COVID-19 podemise jarel

Kui tunnete end halvasti, kogete vaga suurt vasimust voi tosist 6hupuudust,
Idpetage harjutuste sooritamine ja p66rduge oma fiisioterapeudi poole

Viirushaiguse jargne vasimussiindroom

Kuni10% COVID-19 p&denud inimestest v3ib kujuneda viirushaiguse jargne ‘ World
vasimusstindroom (PVFS). Kui te ei tunne end paremini voi tunnete, et kehaline aktiivsus Ph °

,) siothera
paluge neil uurida, kas teid véib vaevata PVFS. PVFS-i pddevate inimeste rehabilitatsioonis y py

halvendab oluliselt teie enesetunnet, péérduge oma fisioterapeudi vdi perearsti poole ning
kasutatakse teistsuguseid toimetuleku strateegiaid. WWWWQrIdphysio/Wptd ay




