Fizioterapevtski vadbeni \\
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Telesna vadba, prilagojena vasim potrebam, pomembno prispeva k okrevanju po COVID-19.
Kot strokovnjaki za gibanje in vadbo vas fizioterapevti vodimo in vam pomagamo:

® izboljsati splosno telesno pripraviljenost

® zmanjSati zadihanost

® povecati misicno zmogljivost

® izboljsati ravnotezje in koordinacijo

® izboljsati vase razmisljanje

® zmanjSati stres in izboljSati razpolozenje
® povecCati samozavest

® izboljsati vaso energijo

Poizkusite biti ¢im bolj aktivni, da se bo vasa mo¢ povrnila in bodo

vasa pljuca okrevala, ter ne pozabite spremljati napredka.

Ceprav je po&itek pomemben, fizioterapevti bolj priporoéamo redno kratkotrajno vadbo kot
manj pogosto dolgotrajnejSo vadbo. Poizkusite naslednje vaje:

® vstajanje s stola *
® korakanje na mestu

® stopanje na stopnico ali hoja po stopnicah
® hoja

® dvigovanje na prste

® dvigovanje na pete

® stoja na eni nogi

® potisk od stene

Fizioterapija je kljuéna za vase okrevanje po COVID-19.

Ce se ne poéutite dobro, ste izjemno utrujeni ali zelo tezko dihate, prenehajte z vadbo
in se pogovorite s fizioterapevtom.

Sindrom utrujenosti po preboleli virozi

Prido 10 % oseb, ki okrevajo po COVID-19, se lahko razvije sindrom utrujenosti po preboleli ‘ World
virozi (SUPV). Ce se vase stanje ne izboljSuje ali se zaradi telesne dejavnosti vase pocutje Ph °
,) siothera
ga prosite, da ocenivas SUPV. Za rehabilitacijo oseb s SUPV so potrebni drugacni pristopi y py

obcutno poslabsa, se pogovorite s fizioterapevtom ali z drugim zdravstvenim strokovnjakom in
obravnave. www.world.physio/wptday




