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Cvicenie je dolezitou sucastou Vasho zotavenia z COVID-19, zostaveného aby zodpovedal Vasim
potrebam. Ako odbornici na pohyb a cvi¢enie, fyzioterapeuti Vas povedu a informuju ako Vam
cvi¢enie moéze pomoct :

¢ zlepsit kondiciu

¢ znizit dychavié¢nost

® zvysit svalovu silu

® zlepsSit rovnovahu a koordinaciu
® vylepsit svoje myslenie

® znizit stress a zlepSit naladu

® zvysit sebadobveru

® zlepsit svoju energiu

Snazte sa byt ¢o najaktivnejsi, aby ste ziskali spat silu a pomohli Vasim

plucam zotavit sa. Nezabudnite si zaznamenavat svoj pokrok.

Aj ked'je dolezité odpocivat, fyzioterapeuti odporucaju podstupovat radsej pravidelné, kratke,
narocnejsie cvicenia, ako dlhsie zostavy. Cviky na vyskusanie:

® postavit sa a sadnut'si

® pochodovanie na mieste %
® stupat hore po schodoch

® ch6dza

® dvihanie piet

® dvihanie prstov na nohach

® statie na jednej nohe

® odtlacovanie od steny

Fyzioterapia je kli¢om k Vasmu zotaveniu z COVIDu-19

Ak sa necitite dobre, pocitujete extrémnu Uunavu alebo nadmernu dychavi¢nost, prestarite
cvicit a porozpravajte sa so svojim fyzioterapeutom

Syndrom post-virusovej unavy (PVFS) W I d
Syndrom post-virusovej Unavy sa moze vyskytnut az u 10% oséb zotavujucich sa z or .
COVID-19. Ak mate pocit, Ze sa Vasa kondicia nezlepsuje, alebo sa Vas stav po aktivite Phys|otherapy

zhorsuje, porozpravajte sa so svojim fyzioterapeutom alebo zdravotnikom a poziadajte
ich, aby Vam posudili PVFS. Rehabilitédcia oséb s PVFS sivyZzaduje rozdielne stratégie. www.world phySIO/wptday




