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Wroc do formy po COVID-19 w 8 tygodni

PR 2 oadhnd

Po przejsciu COVID-19 mozesz miec powiktania, odczuwaé dusznosc lub inne dolegliwosci. Jednak w ciggu 2 miesiecy mozesz spr ¢ spr. ¢ i odpornos¢ organizmu

Twoj organizm jest ostabiony po chorobie? Skorzystaj z bezptatnego programuNFZ 8 tygodni do zdrowia po COVID-19". Dzieki niemu wzmocnisz kondycje i odporno$¢. W programie
znajdziesz porady i zalecenia ekspertéw oraz zestawy ¢wiczen, ktére mozesz wykonywac¢ sam w domu.

Najbardziej cierpia ptuca
Powiktaniem po COVID-19 bywa zmniejszenie pojemnosci ptuc. Po dtugotrwatym kaszlu, ktérego doswiadczyte$ przechodzac infekcje, mozesz odczuwac m.in.:

@ spadek wydolnosci fizycznej
© dusznosci
@ przecigzenie uktadu oddechowego

@ napiecie mie$ni oddechowych.
W konsekwencji COVID-19 czasami wystepuje wdechowe ustawienie klatki piersiowej i zawieszenie jej w tej pozycji. To czesto powoduje:

© migrenowe boéle glowy
© zawroty gtowy

@ szumy w uszach

® bol szyi

e dretwienie rak.
Podczas badania lekarz moze zaobserwowac, ze:

© Twoja klatka piersiowa nie otwiera sie we wszystkich ptaszczyznach
© oddech jest bardzo ptytki
© w wiekszym stopniu pracuje brzuch - klatka piersiowa prawie sie nie porusza

© pojawiaja sie skurcze i ktucia w obrebie przepony i tuku zebrowego.

Nie lekcewaz przebytej choroby, nawet gdy nie odczuwasz specjalnych dolegliwosci. Do wtdknienia ptuc moze dojsc takze wtedy, gdy przechodzites lekko infekcje. Daj sobie czas na
powrdt do formy. Zadbaj o siebie. To tylko kilka tygodni wspétpracy ze swoim organizmem pod okiem ekspertow.

Gdy ucierpiato serce
Serce i naczynia krwionosne mogga takze zosta¢ uszkodzone w wyniku COVID -19. Choroba prowadzi czasami do:

@ zaburzen rytmu serca
@ zawatu

@ niewydolnosci serca.

Jak pomoc sercu po chorobie

© Rozsgdnie dawkowany ruch wzmacnia uktady oddechowy i krgzenia, zwieksza odpornos¢, poprawia stan psychiczny i jako$¢ snu.
© Systematyczny trening aerobowy sprzyja powstawaniu nowych naczyr wtosowatych w miesniach - Twoje serce otrzyma wiecej substratéw energetycznych.

@ Ruch zwieksza napigcie naczyn zylnych - krew lepiej przeptywa przez pracujace miesnie.

Jak wréci¢ do dawnej kondycji?

@ Jedli objawy COVID-19 u Ciebie nie byty zbyt nasilone - mozesz zacza¢ trenowac juz 2 tygodnie po infekcji. Zacznij od nieco mniejszej aktywnosci niz przed chorobga, ¢wicz mniej
intensywnie.

© Miates$ ciezszy przebieg choroby - odczekaj z ¢wiczeniami 3 tygodnie.
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@ Jedli mozesz przej$¢ bez zadyszki i nadmiernego zmeczenia 500 metréw - znaczy, ze mozesz rozpocza¢ mniej intensywny ruch.

@ Zacznij od spaceru - chodzenie to doskonata forma profilaktyki choréb uktadu krazenia.

@ Stopniowo wprowadzaj aktywnos¢ fizyczna, najlepiej na Swiezym powietrzu - sprzyja to wentylacji ptuc.

o Cwicz tez w domu -skorzystaj z programu NFZ i przez 8 tygodni realizuj go z naszymi ekspertami (lekarzem, trenerem, fizjoterapeuta, dietetykiem i psychologiem).

Jak skorzystac z programu?

@ Potrzebujesz potaczenia z Internetem, laptopa lub telewizora. Wystarczy nawet telefon.

@ Wejdz na strone 8 tygodni do zdrowia po COVID-19 - Akademia NFZ

@ Przez 8 tygodni codziennie wykonuj ¢wiczenia - nie sg trudne, kazdy moze je robi¢ w domu

@ Po ¢wiczeniach wystuchaj porad ekspertéw i staraj sie je wprowadzi¢ w zycie.

Dlaczego warto cwiczy¢ z programem ,,8 tygodni do zdrowia po COVID-19"?
Poprzez regularne ¢wiczenia:

@ poprawisz swojg kondycje
@ wzmocnisz odpornos¢

@ poczujesz sie lepiej - zadbasz o swoje samopoczucie fizyczne, psychiczne i diete.
A wszystko to osiggniesz bezptatnie i pod opieka ekspertow.

Na stronie Akademia NFZ znajdziesz porady ekspertéw i treningi w programie ,,8 tygodni do zdrowia po COVID-19"

Przeczytaj takze

Co wiesz o aktywnosci fizycznej Lepsza kondycja w 8 tygodni

Ciagle styszysz, ze ruch to zdrowie, ale nie wiesz dlaczego? A moze jeste$ ekspertem Planujesz wykorzystac¢ wakacje, by wréci¢ do formy? Wez udziat w programie ,8

i masz pewnos¢, ze wystarczajgco dbasz o odpowiednig porcje ruchu? Rozwiaz quiz tygodni do zdrowia” w aplikacji mojelKP

w aplikacji mojelKP

8 tygodni dla zdrowia

Wez udziat w darmowym programie ,8 tygodni do zdrowia” i zadbaj o swojg
kondycje oraz odpornos¢
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