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COVID-19 2020

Cwiczenia dostosowane do Twoich potrzeb sg wazng czescig powrotu do zdrowia po COVID-19.
Jako eksperci od ruchu i ¢wiczen, fizjoterapeuci doradza Ci, jakie ¢wiczenia moga poméc.

® poprawic kondycje

® zmniejszy¢ dusznosé

® zwiekszyc site miesni

® poprawi¢ rownowage i koordynacje
® zwiekszy¢ pozytywne myslenie

® zmniejszyc stres i poprawic nastrdj
® zwiekszy¢ pewnosé siebie

® zwiekszy¢ swojg energie

Staraj sie byc¢ tak aktywny, jak mozesz, aby odzyska¢ sity i pomdoc swoim

ptucom wréci¢ do zdrowia. Pamietaj tez, aby sledzi¢ swoje postepy.

Chociaz odpoczynek jest wazny, fizjoterapeuci zalecaja regularne krétkie
serie ¢wiczen zamiast rzadszych dtuzszych sesji. Cwiczenia do wyprébowania:

® wstawanie

® marsz w miejscu %
® steperlub schody

® chodzenie

® unoszenie piet

® unoszenie palcow

® stanie na jednej nodze

® pompki przy sciance

Fizjoterapia jest kluczem do wyzdrowienia z COVID-19

Jesli zle sie poczujesz, odczujesz skrajne zmeczenie lub powazna dusznosg,
przestan éwiczy¢ i porozmawiaj ze swoim fizjoterapeuta

Powirusowy zespot zmeczenia
Nawet 10% osdb, ktére wyzdrowiaty z COVID-19 moze rozwing¢ zespdt zmeczenia World
powirusowego. Jesli czujesz, ze Twoj stan sie nie poprawia lub jesdli aktywnosci sprawiaja, Ph °
, J ysiotherapy

Ze czujesz sie znacznie gorzej, porozmawiaj ze swoim fizjoterapeuta lub lekarzem i popros
ich o ocene zespotu zmeczenia powirusowego. Rehabilitacja osdb z tym zespotem
wymaga réznych strategii postepowania. WWW World phySiO/Wptd ay




