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PROCES DE ACREDITARE

REABILITAREA PULMONARA IN TIMPUL SPITALIZARII
LA PACIENTII cu COVID-19

COVID-19 este 0 maladie data de infectia cu noul virus SARS-CoV-2 care afecteaza
plamanii prin aparitia de exudate celulare, acumularea de lichid seros, formarea de membrane
hialine Tn alveole, care in timp pot duce la urmatoarele consecinte la nivel pulmonar: fibroza
pulmonara, bronsiectazii, pleurezie, noduli pulmonari solizi neregulati, sindroame de
condensare, la acestea adaugandu-se limitarea activitatii fizice prin oboseala excesiva.

Mai jos veti gasi o serie de exercitii pe care va incurajam sa le faceti in
timpul internarii pentru ca:

- va ajuta plamanii sa se recupereze in timpul si dupa aceasta boala
- va ajuta sa va pastrati forta in brate si picioare

- previn coagularea sangelui

- va amelioreazd somnul si sanatatea psihica

- ajuta la conservarea functiilor fizice si mentale

- imbundtatesc calitatea vietii si fac reintegrarea sociala mai usoara

SFATURI

e Incepeti intotdeauna foarte Incet pentru a nu obosi sau a sufla.
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e Faceti exercitiile la o intensitate mica, confortabild dumneavoastra.

o Efectuati exercitiile dacd nu ati avut febra in ultimele doua zile, daca nu
ati avut dureri in piept sau respiratie grea cand va deplasati prin camera si
daca nu aveti picioarele umflate.

e NU faceti exercitii daca:
- Ati avut temperatura peste 37,3 grade C in ultimele doua zile.
- Suflati greu sau saturatia in oxigen este sub 95% cand stati Tn pat.
- Frecventa respiratorie este peste 24 respiratii/min.
- Ritmul cardiac este peste 100 b/min.
- TA este sub 90/60 mmHg sau peste 140/90 mmHg.
- Aveti dureri 1n piept sau palpitatii (senzatia de batai de inima rapide,
puternice, neregulate).
- Aveti vertij sau ameteala.
- Sunteti confuz.
- Ati avut cadert recente.
- Nu ati mancat sau baut in ultimele 12 ore.

Programul de exercitii:

Nivelul I de exercitii: urmati-1 daca va simtiti slabit sau stati culcat in cea mai mare parte a
zilei

Nivelul 11 de exercitii: urmati-1 daca puteti executa exercitiile de la nivelul | cu usurinta si
daca puteti sa stati asezat mai mult timp.

Nivelul 111 de exercitii: urmati-1 daca puteti sa efectuati exercitiile de la nivelul II usor si
daca puteti sta In picioare si merge cu usurintd si In siguranta.

Nivelul I este cel mai usor, iar nivelul 111 este cel mai dificil!

Executati exercitiile de 2-3 ori pe zi.



NIVELUL I DE EXERCITII

Stati culcat pe spate in pat cu o perna sub gamba. indoiti glezna
in sus si in jos, apoi degetele de la picioare sus-jos. Repetati cu
celalalt picior.

Executati aceste miscari lent timp de 1 minut.

Culcati-va pe spate cu picioarele intinse. Trageti calcaiul catre
fese, indoind genunchiul, apoi reveniti la pozitia initiala. Repetati
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Tncercati s stati asezat pe un scaun sau la marginea patului si
faceti cateva respiratii profunde.

Timp de 1-3 minute.

Din pozitia sezand incercati sa strangeti si sa apropiati omoplatii
timp de 1-2 secunde.

Executati 5-10 repetari.

Ajutati-va de brate pentru a va ridica de pe scaun sau pat.

Tncercati sa ramaneti in picioare 1-3 minute, apoi asezati-va sau
culcati-va pentru a va odihni.

Executati 1-3 repetari.

Nu va ridicati singur daca simtiti ca puteti sa cadeti. Asezati-va
sau intindeti-va daca simtiti ameteala.

NIVELUL II DE EXERCITII

Indoiti gleznele in sus si in jos, apoi degetele de la picioare in sus
siin jos.

Repetati incet timp de 1 minut.




Asezati-va cu genunchii indoiti. Intindeti genunchiul si ridicati

piciorul in acelasi timp. Repetati cu celalalt picior.

Executati 5-10 repetari cu fiecare picior.

Asezati-va pe un scaun cu genunchii indoiti. Ridicati genunchiul si
piciorul, iar apoi relaxati. Faceti acelasi lucru cu celalalt picior ca

si cand ati vrea sa mergeti.

Executati 5-10 repetari cu fiecare picior.

Asezati-va pe u n scaun. Ridicati bratul deasupra capului spre
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Tineti mainile impreunate. Ridicati mainile si bratele impreun3,
de pe coapsa dreapta pana deasupra umarului stang. Repetati

de 5-10 ori.
Executati 5-10 repetari si in directia opusa (de pe coapsa stanga

spre umarul drept).




Ajutati-va de brate pentru a va ridica de pe scaun sau pat.
Incercati sa ramaneti in picioare timp de 1-3 minute. Realizati 1-3
repetari.

Nu va ridicati singur daca simtiti ca puteti cadea.

Asezati-va sau culcati-va imediat daca simtiti ameteala.

Sprijiniti-va cu o mana de spatarul unui scaun.Ridicati genunchiul
indoindu-I si apoi lasati-l jos. Repetati cu celalalt picior.

Executati 5-10 repetari cu fiecare picior.

NIVELUL 111 DE EXERCITIT

Sprijiniti-va cu o0 mana de spatarul unui scaun.Ridicati genunchiul
indoindu-I si apoi lasati-l jos. Repetati cu celalalt picior.

Executati 5-10 repetari cu fiecare picior.

Stati drept in picioare. incercati sa strangeti omoplatii si bratele spre
spate. Mentineti aceasta pozitie 1-2 secunde.

Repetati de 5-10 ori.




Stati Tn picioare si sprijiniti-va de spatarul unui scaun. Ridicati-
va pe varful picioarelor si coborati.

Repetati de 5-10 ori.

Stati in picioare. Ridicati bratele deasupra capului spre tavan.

Coborati-le incet.

Executati 5-10 repetari.
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Stati in fata unui zid la o distanta de 30-45 cm. Sprijiniti mainile
de zid la nivelul umerilor. indoiti coatele si apropiati fata de zid.
Tmpingeti zidul si reveniti la pozitia initial3.

Repetati de 5-10 ori.

Stati in picioare. Ridicati incet un picior in lateral, apoi lasati-l la

nivelul solului.
Repetati de 5-10 ori cu fiecare picior.

La nevoie utilizati spatarul unui scaun pentru a va sprijini.

Tncepeti stand pe scaun. Ridicati-va, apoi asezati-va. La nevoie

ajutati-va de brate.

Repetati de 2-10 ori.




Tncercati sa mergeti pe distante scurte daci spatiul vi permite.
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