
การออกกําลังกายที่แนะนาํโดย 
นักกายภาพบําบัด             
ชว่ยการฟื้ นตัวจากโควิด-19ได้

การออกกําลังกายเปน็สว่นสําคัญในการฟื้ นตัวจากโควิด-19 โดยสามารถออกแบบให้เหมาะกับท่าน นักกายภาพบําบัด
ผู้เชี่ย่วชาญด้านการเคล่ือนไหวสามารถแนะนําการออกกําลังสําหรบัคุณ ในเรื่่องเหล่านี้

• เพิ่มสมรรถภาพ

• ลดอาการหายใจลําบาก
• เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
• เพิ่มการทรงตัวและชว่ยให้เคล่ือนไหวได้อยา่งคล่องแคล่ว
• กระตุ้นการนึกคิด
• ลดความเครยีดและทําให้สุขภาพจิตดขีึ้น
• เพ่ิมความมั่นใจ
• เพ่ิมพลังชพี

• ย�าเท้าอยู่กับที่

• ก ้าวขึ้นบันได
• เดิน
• เขย่งส้นเท้า
• เขย่งปลายน้ิวเท้า
• ยืนขาเดียว
• ดันกําแพง

แมว่้าการพกัฟื้ นจะสําคัญ นักกายภาพบาํบดัแนะนําใหท่้านออกกําลังกายช่วงสั้นๆอยา่งสม�าเสมอ
มากกว่าออกกําลังนานๆแต่น้อยครั้ง ลองออกกําลังกายด้วยการ

พยายามทํากิจกรรมให้มากเท่าที่่่จะทําได้ เพื่่่อช่วยร่างกายกลับมาแข็งแรง 
         และฟื้นสภาพปอด เพิ่มการฝึกให้ก้าวหน้าขึ้นเสมอ

กลุ่มอาการเหน่ือยล้าหลังติดเชื้อไวรสั
คนท่หีายจากโควิด 19 รอ้ยละ 10 อาจมภีาวะกลุ่มอาการเหนื่อยล้าหลังติดเชื้อไวรสั (postviral 
fatigue syndrome (PVFS)) หากท่านรูส้ึกว่ารา่งกายไมด่ขีึ้นหรอืรูส้ึกแยล่งมาก เมื่อทํากิจกรรม 
เคลื่อนไหวมาก สอบถามนักกายภาพบําบัดหรอืบุคลากรสุขภาพ เพื่อประเมินว่าท่านมภีาวะน้หีรอืไม่ 
การฟ้ ืนสภาพผู้ท่มีภีาวะน้แีต่ละคนอาจต้องการวิธรีกัษาท่แีตกต่างกัน

กายภาพบําบัดเปน็กุญแจของการฟื้ นตัวจากโควิด
หากท่านรู้สึกไม่สบาย  เหนื่อยมาก  หายใจลําบาก  ให้หยุดออกกําลังกายและซักถามนักกายภาพบําบัด
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