Fizioterapeita izveidots \‘

vingrinajumu plans palidzes World
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Vingrinajumi ir svariga sastavdala, lai veiksmigi atveselotos no COVID-19 vai citam smagam saslimSanam.
Fizioterapeits - kustibu un vingrinajumu eksperts - palidzes Jums saprast ka vingrojumi var:

¢ Uzlabot fiziskas darba spéjas

® mazinat aizdusu

® palielinat muskulu spéku

uzlabot lidzsvaru un koordinaciju

® uzlabot smadzenu funkcijas

® mazinat stresa limeni un uzlabot garastavokli
¢ veicinat parliecibu par savam spéjam

® palielinat energijas l[imeni

Lai atgutu spekus un palidzetu plausam atveseloties esi péc iespéjas

aktivaks un, atceries, seko lidzi sasniegtajam progresam

Lai art atputa ir svariga, fizioterapeiti iesaka regulari veikt isas fizisko aktivitasu slodzes, nevis retu
reizi garakas nodarbibas. Vingrojumi, ko ieteicams izmeginat:

® piecelSanas un apsésanas

® soloSana uzvietas %
® kapt pa kapnem vai uz pakapiena

® pastaigas

® piecelSanas uz pirkstgaliem un papéziem
® stavesana uzvienas kajas

® piepumpésanas pret sienu vai galdu.

Fizioterapija ir stirakmens, lai atgutos pec COVID-19 izarstesanas

Ja nejutaties labi, izjatat lielu nogurumu vai izteiktu elpas trikumu,
partrauciet vingrosanu un konsultéjies ar savu fizioterapeitu

Péc-virusa noguruma sindroms (PVNS) World
Lidz 10% cilveku, kas atgustas no COVID-19, var attistities péc-virusa noguruma sindroms o
(PVNS). Ja JUs jutat, ka veseliba neuzlabojas, vai ja fiziskas aktivitates Jums liek justies daudz PhYSIOtherapy

sliktak, parrunajiet to ar savu fizioterapeitu vai gimenes arstu un aiciniet, lai ving izvérté, vai

Jums nav PVNS. Cilvéku ar PVNS rehabilitacijai nepiecieSamas atskirigas strategijas. WWW World phySiO/Wptd ay




