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Egzeésis pou respire pi byen yo ka ede poumon ou refé apre COVID-19. Osi byen ke ede ou fé fas ak santiman
enkyetid ak estres, egzésis pou’w respire yo ka ede retabli fonksyon dyafram ak ogmante kapasite nan poumon.
Respire ta dwe fasil e san bwi - si ou ka tande tét ou ki ap respire ou ka ap fé twop efo.

Yon fizyoterapet ka gide ou nan egzésis sa yo.
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- Kenbe bouch ou fémen pandan tout tan an. gwo aktivite.

. Respire dousman nan nen ou epi santi vant ou « Pandan w ap rann souf ou, jis kite |& a kite poumon ou
monte / elaji. dousman; ou pa bezwen pouse oswa fose |é a soti.

Santitansyon k’ap lage pandan wap respire.
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. Chita dwat sou pwent kabann oswa sou yon chéz solid. - Chita dwat sou pwent kabann ou oswa sou yon chez solid.
- Leve bra'w anle epi fe yon gwo baye. - Mete men ou sou kote'w

- Kole bra’'w yo ansanm epi fini pa souri pou twa segonn. « Avek bouch ou femen, respire dousman nan nen ou epi

. Repete pou yon minit santi vant ou monte / elaji.

- Yon fwa poumon ou yo plen, kenbe bouch ou femen epi

rann souf ou pandan wap fredone, fe son "hmmmmmm*
an. Remake kijan men ou bese desann.

Egzésis sa a enkdpore mouvman ak gwo respirasyon, ki ede

ogmante kowoddinasyon ak bati fos nan bra yo ak zepol yo. Li
louvri tou misk ki nan pwatrin ou pou bay dyafram lan espas

pou elaji

« Anko, respire nan nen ou, Lé sa a, rann souf nan nen ou
pandan w'ap fredone.

- Repete pou yon minit.

Enfomasyon sa a te adapte selon sous sa yo:
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

Pa komanse fé egzeésis, epi kontakte dokté ou, siou genyen: yon lafyév; souf kout oswa difikilte

pou respire pandan ou kouche; doulé nan pwatrin oswa palpitasyon; oubyen si janm ou
koumanse anfle. ' W0r|d

SISPANN feé egzésis imedyatman si ou devlope nenpot nan sentom sa yo: vetij; souf kout plis Physiotherapy
pase ndomal; doulé nan pwatrin; po fennen; fatig twop; batman ke iregilye; nenpot sentom ou

konsidere kom yon ijans www.world.physio/wptday




