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Samodzielna rehabilitacja po COVID-19

Po przechorowaniu COVID-19 moga znacznie pogorszy< si¢ sprawnos¢ i samopoczucie. Powrét do zdrowia przyspieszy rehabilitacja, ktora mozna wykonywaé samodzielnie

Cwiczenia rehabilitacyjne warto wykonywa¢ samodzielnie. Dzieki zaangazowaniu pacjenta rehabilitacja jest skuteczniejsza, a jej efekty wida¢ szybciej. Krajowa Izba Fizjoterapeutéw we
wspdtpracy z WHO i w partnerstwie z Ministerstwem Zdrowia przygotowata materiaty dla pacjentéw do samodzielnego stosowania w domu - e-book, plakaty i filmy z ¢wiczeniami,
wskazéwkami i zaleceniami. Kazdy moze skorzystac z takiej formy, ktéra jest dla niego najwygodniejsza.

Poznaj projekt Krajowej Izby Fizjoterapeutéw we wspotpracy zWHO i w partnerstwie z
Ministerstwem Zdrowia

Co znajdziesz w e-booku

Wsparcie w samodzielnej rehabilitacji po przebyciu choroby zwigzanej zCOVID-
E-book 79 przedstawia podstawowe ¢wiczenia, porady i wskazéwki podzielone na 8 rozdziatéw. Cwiczenia

sg konkretnie i szczegétowo opisane krok po kroku. llustrujg je schematyczne i przejrzyste rysunki. Wskazéwki i porady sg krotkie, konkretne i tresciwe. Na podstawie e-booka
przygotowano pozostate materiaty.

Co znajdziesz na plakatach

Plakatéw jest 7. Kazdy na jednej stronie przedstawia ¢wiczenia i zalecenia dotyczace jednego obszaru. Mozesz je wydrukowac i powiesi¢ np. na Scianie lub lodéwce, by stale
przypominaty Ci o konieczno$ci wykonywania ¢wiczen. Plakaty mozesz pobrac na dole strony.

Co zobaczysz na filmach

Filmy sg trzy. Kazdy z nich przedstawia inny obszar rehabilitacji:

1. Techniki oddychania i pozycje
tagodzace dusznosc.

2. Cwiczenia poprawiajace sprawnos¢ pacjenta.

3. Wskazéwki, jak radzi¢ sobie z codziennymi aktywnosciami.

Cwiczenia pokazuja profesjonalni aktorzy: Katarzyna Zielifiska-Jaworska i Mirostaw Zbrojewicz.

Korzystaj ze wskazéwek ekspertdw i z ich bezposredniej pomocy. Cwiczac na wtasna reke, mozesz sobie zrobié krzywde, np. wykonujac trening, ktéry jest niedostosowany do stanu

po chorobie. Nie rezygnuj tez z indywidualnie dobranego programu ¢wiczef, ktore przekazat Ci personel medyczny przy wypisie ze szpitala.

Do pobrania

4 Radzenie sobie ze stresem, niepokojem lub depresjg (PDF; 502.87
kB)

4 Porady dotyczace przyjmowania pokarméw, ptynéw oraz przetykania (PDF; 537.96
kB)

4 Postepowanie w razie probleméw ze skupieniem uwagi, pamiecia oraz logicznym mysleniem (PDF; 525.58
kB)

4 Postepowanie w przypadku probleméw z glosem (PDF; 526.33
kB)

4 Cwiczenia po chorobie (PDF; 535.86
kB)

4 Radzenie sobie z codziennymi aktywnos$ciami (PDF; 541.61
kB)



http://pacjent.gov.pl/
https://fizjoterapiaporusza.pl/rehabilitacja-po-covid
https://znajdzfizjoterapeute.pl/informator-covid.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=GhW6YNDQqOs
https://www.youtube.com/watch?v=AkNuJkHACxg
https://www.youtube.com/watch?v=h3ZwbqeUJNY
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/radzenie_sobie_ze_stresem_niepokojem_lub_depresja.pdf
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/porady_dotyczace_przyjmowania_pokarmow_plynow_oraz_przelykania.pdf
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/postepowanie_w_razie_problemow_ze_skupieniem_uwagi_pamiecia_oraz_logicznym_mysleniem.pdf
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/postepowanie_w_przypadku_problemow_z_glosem.pdf
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/cwiczenia_po_chorobie.pdf
http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/radzenie_sobie_z_codziennymi_aktywnosciami.pdf

4 Pozycje tagodzace duszno$¢ (PDF; 534.93
kB)

Przeczytaj takze

Ruszaj sig! To zdrowe

Narzekasz na spadek formy? Chcesz ¢wiczy¢, by straci¢ kilogramy zyskane na
kwarantannie? Chcesz wiedzie, jaki sport wybra¢, gdy nie ¢wiczyte$ od wielu lat?
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Wszystko o rehabilitacji
Celem rehabilitacji jest przywrécenie petnej lub mozliwej do osiggniecia sprawnosci

fizycznej i psychicznej oraz poprawy jakosci zycia oséb, ktére borykaja sie z
chorobami

Wygenerowano: 24.06.2026 r. 06:48:35

Jak zmotywowac sie do aktywnosci fizycznej?

Regularna aktywnosc¢ fizyczna daje wiele réznych korzysci zdrowotnych. To wiemy.
Ale jak przetamac¢ naszg niechec do ruchu i zacza¢ ¢wiczy¢?

Zrédto: Samodzielna rehabilitacja po COVID-19



http://pacjent.gov.pl/sites/default/files/2022-05/pozycje_lagodzace_dusznosc.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/ruszaj-sie-zdrowe
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-zmotywowac-sie-do-aktywnosci-fizycznej
http://pacjent.gov.pl/artykul/rehabilitacja-lecznicza
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/1313
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