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fizioterapeut va poate ajutasa World

va recuperati dupid COVID-19  PTDay
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Exercitiul fizic este o parte importanta a recuperarii dumneavoastra post COVID-19, atat timp cat
este gandit pentru a va indeplini nevoile. Ca experti in motricitate si exercitii fizice, fizioterapeutii va
pot ghida in modul in care exercitiile fizice va pot ajuta sa va:

® imbunatatiti starea de fitness

® reduceti senzatia de respiratie ingreunata

® cresteti forta musculara

® imbunatatiti echilibrul si coordonarea

® imbunatatiti gandirea

® reduceti stresul siimbunatatiti starea de spirit
® crestetiincrederea in sine

® imbunatatiti energia

Incercati sa fiti cat mai activ pentru a va recupera forta si a va ajuta

plamanii sa isi revina. Nu uitati sa va monitorizati progresul!

Desi este important sa va odihniti, fizioterapeutii va recomanda sa efectuati periodic serii scurte de
exercitii. Acestea sunt mai utile decat seriile mai lungi efectuate mai rar. Exemple de exercitii:

® ridicare in picioare din sezut
® mars pe loc
[ ]

urcari pe scari
® mersul pe jos
® ridicarea calcaiului
¢ ridicarea degetelor de la picioare
® statul intr-un picior

® flotari la perete

Fizioterapia este un element cheie reabilitarii in urma COVID-19

Daca va simtiti rau, simtiti oboseala extrema sau aveti respiratia ingreunata, incetati
exercitiile fizice si vorbiti cu fizioterapeutul

Sindromul oboselii post-virale
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sindromul epuizarii post-virale . Daca simtiti ca reabilitarea merge greu iar Ph o
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medicul de sanatate si rugati-i sa va evalueze SEPV. Reabilitarea persoanelor cu SEPV y py

activitatea fizica va provoaca o stare de rau accentuata, discutati cu fizioterapeutul sau cu
necesita strategii diferite de management. WWWWOFldphySIO/Wptd ay




