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Vjezbanje je vazan dio vaseg oporavka od COVID-19, sacinjen da odgovara vasim potrebama. Kao
struénjaci za pokret i vjezbe, fizioterapeuti vam mogu pokazati kako vjezbanje moze pomodi:

e poboljSati sposobnost
e smanjiti gubitak daha

e povecati snagu misica

e poboljSatiravnotezu i koordinaciju

e poboljSati vase mentalne sposobnosti
e smanjiti stres i poboljSati raspolozenje
e povecati samopouzdanje

e povecati vasu energiju

Pokusajte biti sto je mogudée vise aktivni kako bi si pomogli da zadobijete ponovo snagu

i pomogli da vam se pluéa oporave i ne zaboravite voditi zabiljeske o vasem napretku

lako je vazno odmarati, fizioterapeuti preporucuju da uzmete redovito kratke sesije vjezbanja radije
nego nekoliko duzih sesija. Vjezbajte da pokusate:

e ustatiiz sjedeceg u stojeci
e marsirati u mjestu %

e podizati korake ili stepenice
e hodati

e podignuti se na pete

e podignuti se na prste

e stajati na jednoj nozi

e odgurivati se od zida

Fizioterapija je kljuc za vas oporavak od COVID-19

Ako se ne osjecate dobro, osjetite znacajan zamor ili kratko¢u daha, prestanite vjezbati i
razgovarajte sa svojim fizioterapeutom

Post-virusni sindrom zamora
Do 10% ljudi koji se oporavljaju od COVID-19 moze razviti post-virusni sindrom zamora f Worl.d
(PVSZ). Ako osjecate da ne napredujete ili ako vam aktivnost pogorsava stanje, Phys|otherapy

razgovarajte s vasim fizioterapeutom ili zdravstvenim prakti¢arem i traZite da procijene vas
PVSZ. Rehabilitacija ljudi sa PVSZ zahtjeva razli¢ite strategije nadzora. www.world thSIO/Wptday




