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REHABILITACION HOSPITALIZACION COVID-19.

MEJORAR LA VENTILACION Y CAPACIDAD PULMONAR.

Realice los ejercicios lentamente: CON RESPIRACION LENTA Y
PROFUNDA.
Los podemos realizar tumbados boca arriba o sentados.

Intente dedicarles de 5 a 10 minutos, cada hora.

Evitaremos realizarlos 2 horas después de las comidas.

Evite aumentar la sensacion de ahogo o fatiga muscular, si es asi:

* Los realizamos menos repeticiones, mas veces al dia. Recuerde
gue todo suma y comience poco a poco.

* Sino tolera ningun ejercicio, consulte con su médico.

Tras coger aire en cada ejercicio, mantenemos la respiracion 3
segundos, a continuacion soltamos el aire.
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Manos en la parrilla costal.
A los lados. Al coger aire,
lo dirigimos hacia las
costillas.

Colocamos los dos brazos a los
lados, a lo largo del cuerpo. Al

hacia arriba. Al soltar, los

oo S | bajamos.

 Manos en la tripa. Al ¢ T
' coger aire, hinchamos

' tripa, al soltar

relajamos.

. coger aire, llevamos los brazos |

_____________________________________

Brazos a los lados, a lo largo del cuerpo. Al coger aire, brazos arriba,
chocamos las palmas de las manos. Al soltar aire, los bajamos.

Susana Priego Jiménez
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Cogemos aire, al soltar, Al coger aire, llevamos las 8
boca abierta como si puntas de los pies hacia

empafiaramos un espejo. arriba. Al soltar, puntas
Con la glotis abierta

__________________________________________

Al coger aire, arrastramos
el talon por la cama,
doblando la pierna. Al
soltar, estiramos la pierna.

__________________________________________

' Cogemos aire, y lo
. soltamos con los labios |

fruncidos. . .
Apoyamos los pies en la cama, con las rodillas

. flexionadas. Cogemos aire, al soltar,
' levantamos las nalgas.
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COMO DEBEMOS LEVANTARNOS DE LA CAMA: tumbados de lado,

. apoyamos la mano en la cama, flexionamos las piernas y las sacamos
por fuera. Nos impulsamos con la mano para incorporarnos. NOS
' QUEDAMOS UN MOMENTO SENTADOS ANTES DE PONERNOS DE PIE.

' PONERSE EN PIE: nos agarramos en la cama o sillén. . EMPEZAR A CAMINAR. Si es capaz de
' para ayudarnos a ponernos de pie. Practicamos el | . mantenerse en pie solo, intente dar paseos

. sentarse Yy levantarse. ! Susana Priego Jiménez | cortos por la habitacion.



