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TJELESNA AKTIVNOST OSOBA NAKON PREBOLJENJA COVID 19
(POST-COVID SINDROM)

Post-COVID sindromom smatra se stanje nakon preboljelog COVID-a 19, koji za posljedicu ima razli¢ite
simptome i tegobe. Neki od simptoma su: umor, poteskoce u disanju ( nedostatak zraka, kratak dah), bol u
prsima, slabost misi¢a, gubitak ravnoteZze. Ukoliko imate neke od navedenih simptoma, svakodnevne
aktivnosti mogu biti otezane. Vazino je Sto prije vratiti se u normalnu funkciju kao prije oboljenja. U tome
nam pomaze provodenje vjezbi disanja, vjezbi jacanja i tjelesna aktivnost. Vjezbama disanja smanjujemo
nedostatak zraka i kratkoéu daha, a vjezbama jac¢anja poboljSavamo stanje misi¢a koji su oslabljeni uslijed
bolesti.

MJERE OPREZA TIJEKOM VJEZBANJA:
e PRATITE | OSLUSKUJTE SVOJE TIJELO ( ubrzano disanje ili ubrzan puls)
e NE ZAPOCNINJITE S VIEZBANJEM SAT VREMENA OD OBROKA
e ODMORITE NAKON SVAKE VJEZBE
e NE FORSIRAIJTE | PRETJERIVAJTE U VIEZBANJU
e UKOLIKO OSJETITE MUCNINU, VRTOGLAVICU, NEDOSTATAK ZRAKA, STEZANJE ILI BOL U PRSIMA
PRESTANITE S VIEZBANJEM. KAD SE SIMPTOMI SMIRE NASTAVITE S VIEZBANJEM.

Par minuta prije vjeZzbanja odvojite za relaksaciju. Ona ¢e vam pomoc¢i da smirite tijelo te da se pripremite
za vjezbanje.

VJEZBE SE IZVODE 6 - 10.



VJEZBE U LEZECEM POLOZAJU:

1. Legnite na leda, savijte noge u koljenima, stavite ruke na trbuh. Udahnite na nos, napuhnite trbuh i
izdahnite na usta.

2. Legnite na leda, savijte noge u koljenima. Udahnite na nos, ispruZite nogu u koljenu na podlogu.
Izdahnite na usta i savijte nogu u koljenu. Ponoviti postupak i s drugom nogom.

3. Legnite na leda s ispruZzenim nogama, udahnite na nos, podignite ispruzene ruke iznad glave, izdahnite na
usta. Udahnite na nos te ruke vratite uz tijelo, izdahnite na usta.

4. Legnite na desni bok sa ispruzenim nogama, udahnite na nos. Lijevu nogu savijte u koljenu prema trbuhu.
Izdahnite na usta, te vratite nogu u pocetni poloZzaj. Vjezbu ponovite i na lijevom boku.

5.Legnite na desni bok sa savijenim nogama u koljenima. Udahnite na nos, podignite nogu u zrak. Izdahnite
na usta, spustite nogu u pocetni polozaj. Vjezbu ponovite i na lijevom boku.




VJEZBE U SJEDECEM POLOZAJU:

1. Sjednite na postelju ili stolac, prsti ruku su isprepleteni na zatiljku. Udahnite na nos i prilikom izdaha na
usta probajte spojiti laktove.

2. Sjednite na postelju ili stolac, ruke su ispruzene uz tijelo, udahnite na nos. Prilikom izdaha na usta

podignite ispruzene ruke prema naprijed.
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* Ukoliko vam je ova vjezba prejednostavna za izvodenje, u ruke uzmite utege ili neki drugi teret (boca vode
isl).

3. Sjednite na postelju ili stolac, ruke su ispruzene uz tijelo, udahnite na nos. Prilikom izdaha na usta
ispruzene ruke podignite u stranu.



* Ukoliko vam je ova vjezba prejednostavna za izvodenje, u ruke uzmite utege ili neki drugi teret (boca vode

isl.)

4. Sjednite na postelju ili stolac, udahnite na nos. Prilikom izdaha na usta podignite savijenu nogu u koljenu
par centimetara od poda, te ju spustite dolje. Isto ponovite i s drugom nogom.

5. Sjednite na postelju ili stolac, udahnite na nos. Prilikom izdaha na usta ispruZite potkoljenicu, da je
vodoravna s podlogom, te ponovno savijte nogu u koljenu. Isto ponovite i s drugom nogom.




VJEZBE U STOJECEM POLOZAJU:

1. Zauzmite stojedi poloZaj. Prsti ruku su isprepleteni. Rukama radite kruzne pokrete. Udah na nos, izdah na
usta. Pola kruga rasporedite na udah, pola na izdah.

2. Zauzmite stojeéi poloZzaj. Ruke su uz tijelo. Udah je na nos. PodiZite obje ruke u stranu do razine ramena.
IzdiSite na usta dok ruke Sirite u stranu, na udah ruke vratite uz tijelo.

l\ ‘/
- |

3. Zauzmite stojedi poloZzaj, udahnite na nos. PridrZavajte se rukama za ¢vrstu povrsinu ( zid, stolac). Lagano
se podignite na prste i pri tome izdahnite na usta. Lagano se spustite udiSuéi na nos.




4. Zauzmite stojeci polozZaj. Pridrzavajte se rukama za ¢vrstu povrsinu ( zid, stolac). PodiZite koljeno u zrak.
Izdah na usta dok podiZete koljena, udah na nos dok nogu spustate dolje. Vjezbu ponovite i s drugom
nogom.

5. Vjezba sjedni, ustani. Sjednite na stolac, ruke su vam pored tijela isprepletene na trbuhu. Udahnite na
nos, lagano ustajte sa stolca u stojeci polozaj izdisuci na usta. Udahnite na nos dok stojite i lagano se

vracajudi u sjededi polozaj izdisite na usta.
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AKO SAVLADATE VJEZBE BEZ TEGOBA MOZETE POVECATI DO MAKSIMALNIH 15 PONAVLIANJA.

STEPENICE

Ako imate manjih poteskoéa s disanjem polagano udisite i istovremeno se uspnite jednu do dvije stepenice. Zatim
izdiSite na usta, te se uspnite dvije do najviSe Cetiri stepenice. Na ovaj nacin penjite se dok ne dodete do cilja, kako bi
izbjegli kratak dah i nedostatak zraka.

Ukoliko imate velikih poteskoca s disanjem stanite na stepenicu s obje noge. Udahnite na nos te se uspnite jednu
stepenicu, izdahnite na usta te se uspnite dvije stepenice. Penjite se na ovaj nacin dok ne dodete do cilja.

TEHNIKE DISANJA PRILIKOM NEDOSTATKA ZRAKA
Pri pojavi kratkog daha ili nedostatka zraka zauzmite jedan od ova dva poloZaja.
e KOCIJASKI SIED- zauzmite sjedeéi poloZaj na prednjoj polovini sjedala stolca, rairite noge. Olabavite dijelove
odjede koji vas stis¢u. Nagnite se prema naprijed, podlaktice oslonite na koljena i glavu poduprite rukama.
e JAHACKI SIED- okrenite stolac , sjednite na sjedalo i poduprite lakove na naslon stolca. Leda drZite uspravno.
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