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Ushtrimet e frymémarrjes mund té ndihmojné mushkérité tuaja té shérohen pas COVID-19. Pérvecg ushtrimeve té
frymémarrjes gé ju ndihmojné té pérballeni me ndjenjat e ankthit dhe stresit, ushtrimet e frymémarrjes mund té
ndihmojné né rikthimin e funksionit té diafragmés dhe rritjen e kapacitetit té mushkérive. Frymémarrja duhet té jeté
e lehté dhe e geté - nése mund té dégjoni frymémarrjen tuaj, mund té jeni duke u munduar shumé.

Njé fizioterapeut mund t'ju udhézojé pérmes ushtrimeve té méposhtme.

Ushtrimi i Ushtrimii Ushtrimi i Ushtrimi i
frymémarrjes frymémarrjes frymémarrjes frymémarrjes
ndérsa jeni né ndérsa jeni né ndérsa jeni ndérsa jeni né

shpiné bark ulur kémbé

Shtrihuni né bark dhe
mbéshteteni kokén né duar

Shtrihuni né shpiné dhe
pérkulni gjunjét né ményré gé

Uluni drejt né buzé té njé Qéndroni drejt dhe vendosni
shtrati ose né njé karrige té duart rreth anéve té barkut

pér té lejuar gé té merrni
frymé.

pjesa e poshtme e kémbéve
tuaja té mbéshtetet né shtrat.

forté. tuaj.

- Vendosini duart mbi ose rreth anéve té barkut tuaj. « Nuk keni nevojé té& merrni frymé deri né fund - ruani

- Mbani gojén mbyllur gjaté gjithé kohés. frymémarrjen e madhe pér aktivitet.

« Ndérsa nxirrni frymén, thjesht lini ajrin té largohet nga
mushkérité tuaja butésisht; nuk keni nevojé té shtyni ose té
nxirrni ajrin jashté. Ndjeni lirimin e tensionit kur merrni
frymé.

- Pérsériteni pér njé minuté.

« Merrni frymé lehté pérmes hundés dhe ndjeni barkun tuaj
derisa ngrihet/zgjerohet.

Ushtrim i frymémarrjes nga
hapja e gojés deri te
buzéqgeshja

Ushtrimi i frymémarrjes me
gumézhimé

- Uluni drejt né buzé té njé shtrati ose né njé karrige té forté. - Uluni drejt né buzé té njé shtrati ose né njé karrige té forté.

- Vendosni krahét lart dhe krijoni njé hapje té madhe. . Vendosini duart rreth anéve t& barkut tuaj.
- Me buzét tuaja té mbyllura, merrni frymé lehté pérmes

« Ulni krahét dhe pérfundoni duke buzéqgeshur pér tre - = = . .
hundés dhe ndjeni barkun tuaj derisa ngrihet/zgjerohet.

sekonda.

« Pérsériteni pér njé minuté - Sapo mushkérité tuaja té jené té mbushura, mbani buzét tuaja

té mbyllura dhe nxirrni frymé ndérsa gumézhitni, duke béré
Ky ushtrim pérfshin Iévizjen me frymémarrje té thellé, e cila tingullin "hmmmmmm". | kushtoni vémendje sesi duart tuaja
ndihmon né rritjen e koordinimit dhe ndértimin e forcés né ulen poshte.

krahét dhe né shpatulla. Gjithashtu hap muskujt né gjoksin . Pérséri, merrni frymé pérmes hundés, pastaj nxirrni pérmes
tuaj pér t'i dhéné hapésire diafragmés pér t'u zgjeruar. hundés ndérsa gumézhitni.

- Pérsériteni pér njé minuté.

Ky informacion éshté pérshtatur nga burimet e méposhtme:
www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

frymémarrje gjaté pushimit; dhimbje gjoksi ose palpitacione; énjtje té re né kémbét tuaja. World

NDALONI ushtrimin menjéheré nése keni ndonjé nga simptomat e méposhtme: marramendje; H

gulcim mé shumé se zakonisht; dhimbje gjoksi; I€kuré té ftohté, té zbehté; lodhje e tepruar; PhySIOtherapy
rrahje té parregullta té zemrés; ndonjé simptomé gé e konsideroni urgjente. www.world physio/wptday

Mos filloni ushtrime, dhe kontaktoni mjekun tuaj, nése keni: ethe; gulcim ose véshtirési né f




