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SAMODZIELNA REHABILITACJA PO CIEZKIM COVID-19
Cwiczenia po chorobie

Cwiczenia fizyczne sa wazna czescig procesu rekonwalescencji po przebyciu ciezkiej
choroby zwigzanej z zakazeniem COVID-19. Powrét do ¢wiczen powinien byé
stopniowy. Nalezy unikaé éwiczen na poziomie, ktéry powoduje znaczne zmeczenie
lub bél. Te proste zasady pomoga Ci bezpiecznie ¢wiczy¢:

« Staraj sie wykonywac¢ ¢wiczenia tak, aby méc
zwiekszaé poziom trudnosci, czestotliwosé, czas
trwania i intensywnos¢, gdy czujesz, ze mozesz zrobi¢
wiecej. Jesli doswiadczasz problemdéw w postaci bolu
lub zmeczenia, to jest to znak, ze mozesz robi¢ za
duzo.

» Zawsze rozgrzewaj sie przed
przystgpieniem do ¢wiczen i ochton po
ich zakonczeniu.

» Zaktadaj luzng, wygodng odziez oraz
obuwie amortyzujgce.

* Odczekaj przynajmniej godzing po » Jesli juz wezesdniej byty u Ciebie problemy z sercem

positku przed rozpoczeciem ¢wiczen.

* Pij duzo wody.

+ Unikaj aktywnosci fizycznej w upalne dni.

« Cwicz w pomieszczeniu podczas
mroznych dni.

lub ptucami, skonsultuj sie z pracownikiem ochrony
zdrowia przed zwiekszeniem poziomu ¢éwiczen.

To normalne, ze kiedy ¢éwiczysz, czujesz brak
tchu w poréwnaniu z tym, kiedy jestes w
spoczynku.

Stopniowe budowanie kondyciji fizycznej moze
pomaéc w zmniejszeniu uczucia braku tchu.

Przyktady réznych éwiczen, ktére mozna
wykonac, znajdziesz na naszej stronie
internetowej tutaj.

Jesli czujesz, ze Twoj stan pogarsza sie wraz z éwiczeniami, nie ¢wicz,

albo przestan éwiczy¢ i skontaktuj sie z pracownikiem ochrony zdrowia.
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