PORADY DLA PACJENTOW PO PRZEBYCIU CHOROBY COVID-19

{na podstawie materiatu WHQ — Wsparcie w samodzielnej rehabilitacji po przebyciu choroby zwigzanej z COVID-19)

Zapoznaj sie  pozycjami tagodzacymi dusznos¢ i stosuj w momencie jej wystapienia. Dodatkowo staraj sie zachowac spokd;.
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Pozy(e fagodzace dusznos

n Utozenie na boku
zpodparciem
Potoz sie na boku z lekko
ugietymi kolanami, przy czym
-pamietaj o podparciu glowy
i szyi poduszkami.

H Pozyqasiedzaca
z pochyleniem do przodu
Siedzac na krzedle, pochyl sie do
przodu w taki sposdb, aby fokcie
spoczywaty na kolanach lub
podtokietnikach fotela.

B Pozycja stojaca z pochyleniem
do przodu i podparciem
Stojac, pochyl sie do przodu i opryj
rekoma o parapet lub inny stabilny
przedmiot.

ﬂ Pozycja stojgca z podparciem plecow
Oprzyj sie plecami o $ciang, rece ukdadajac luzno
wzdhuz tutowia. Twoje stopy powinny byé lekko
rozstawione i znajdowad sie w odlegtosd okoto
30 cmod $ciany.
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CWICZENIA FIZYCZNE

Pamietaj o bezpieczenistwie podczas cwiczen — zawsze sie rozgrzewaj, zaktadaj

Po przebyciu choroby zwiazane] wygodna odziez i obuwie, odczekaj przynajmniej godzine po positku, podane cwiczenia

z zakazeniem COVID-19 wysitek fizyczny:

wykonuj powoli i dokfadnie, bez zbednego pospiechu.

poprawia
kondycje

poprawia
Sprawnosc
umystowa

fagodzi
dusznosci

redukuje stres
ipoprawia
nastroj

Jezelizauwazysz nudnosd, zawroty giowy, uczucie omdlenia, ciezka dusznosé,
ucisk w klatce piersiowej lub nasilenie dolegliwosci bolowych to nie wykonuj
cwiczen i natychmiast przerwij aktywnosc.

(wiczenia rozgrzewajace

Rozgrzewaj sie okoto 5 minut! Wykonaj od 2 do 4 powtdrzen kazdego cwiczenia.

ﬂ Unoszenie barkéw
Powoli uno$ i opuszczaj
barki, kierujacje
W strone uszu.

B tieniabarkow
Rozpocznij od pozydji z ramionami luzno
opuszczonymi wzdtuz tutowia lub opartymi
na kolanach. Wykonuj powolne, koliste ruchy
barkami w przéd, nastepnie w tyk.

ﬂ Unoszenie kolan

Naprzemiennie powoli
unos i opuszczaj kolana,
nie wyzej niz do
poziomu bioder.

B sonywhok

Stan w wyprostowanej
pozycjiz ramionami
opuszczonymi wzdtuz
tutowia. Zacznij
naprzemiennie
opuszczacjedng reke
wzdhuz tutowia,

w kierunku podtogi,
wykonujac przy tym
skton w bok.
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