Cvicebni plan od
fyzioterapeuta vam muze

pomoci se zotavenim
COVID-19

Cviceni, které odpovidam vasemu aktualnimu stavu je dlleZitou soucasti vaseho zotaveni z COVID-19.
Fyzioterapeuti, jakoZto odbornici na pohyb a cviéeni vam poradi, jak fyzicka aktivita mGze pomoci:

e zlepsit kondici

e snizit dusnost

e zvysit svalovou silu

e zlepsit rovnovahu a koordinaci
e zlepsit mysleni

e snizit stress a zlepsit naladu

e zvysit sebedlvéru

e zvysit energii

Snazte se byt co nejaktivnéjsi, abyste ziskali zpatky silu a pomohli

plicim se zotavit. Nezapomeirite sledovat svuj pokrok.

| kdyz je dulezité si odpocinout, fyzioterapeuti doporuéuji pravidelné kratké cvi¢eni, které je lepsi
nez nepravidelné dlouhé cvi¢ebni lekce. Cvi¢eni, které mizete vyzkouset:

e vstavanize sedu

e chlze na misté %
e chlze do schodu

e chlze

e zvedani pat

e zvedani Spicek

e stoj najedné noze

e odtlacovanistény

Fyzioterapie je klicem k vasemu zotaveni z COVID-19

Pokud se necitite dobre, pocitujete extrémni inavu nebo silnou dusnost, prestante cvicit
a promluvte si se svym fyzioterapeutem

Postvirovy inavovy syndrom W I d
Az u 10 % lidi zotavujicich se z COVID-19 se mUZze vyvinout postvirovy Unavovy syndrom or .
(PVFS). Pokud mate pocit, Ze se necitite Iépe, nebo pokud fyzickd aktivita zhorsuje vase Phys|otherapy

obtize, promluvte si se svym fyzioterapeutem nebo s [ékafem a poZadejte je o vySetreni
pro postvirovy Unavovy syndrom. Rehabilitace lidi s PVFS vyzaduje jinou strategii [é¢by. www.world thSIO/Wptday




