
SERVICIO DE MEDICINA 
FÍSICA Y REHABILITACIÓN

REHABILITACIÓN TRAS EL ALTA COVID-19. 

MEJORAR LA VENTILACIÓN Y CAPACIDAD PULMONAR.

Realice los ejercicios lentamente: CON RESPIRACIÓN 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 sensación de ahogo o fatiga muscular, si es así:
• Los realizamos menos repeticiones, más veces al día. Recuerde 

que todo suma y comience poco a poco.
• Si no tolera ningún ejercicio, consulte con su médico.

Tras coger aire en cada ejercicio, mantenemos la respiración 3 
segundos, a continuación soltamos el aire.
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Manos en la tripa. Al 
coger aire, 
hinchamos tripa, al 
soltar relajamos.

Manos en la parrilla costal. 
A los lados. Al coger aire, 
lo dirigimos hacia las 
costillas.

Una mano en zona costal, 
el otro brazo a lo largo del 
cuerpo. Al coger aire, 
subimos el brazo, al soltar, 
lo bajamos.

Colocamos los dos brazos a 
los lados, a lo largo del 
cuerpo. Al coger aire, 
llevamos los brazos hacia 
arriba. Al soltar, los 
bajamos.

Colocamos los dos brazos a los lados, a lo largo del 
cuerpo. Al coger aire, brazos en cruz.
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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.

Brazos al frente, al coger 
aire los abrimos, al soltar 
los cerramos.

Cogemos aire, y lo 
soltamos con los labios 
fruncidos.

Cogemos aire, al soltar, 
boca abierta como si 
empañáramos un espejo.

Cogemos aire 3 veces, a la tercera, espiramos 
con fuerza, con glotis abierta (tos)
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Nos colocamos de pie, 
detrás de una silla o al 
lado de la cama (nos 
apoyamos en el respaldo).  
Nos ponemos de puntillas 
y talones.

En la misma posición, 
flexionamos las piernas y las 
estiramos, como si hiciéramos 
sentadillas. O bien, sentados en 
una silla, nos apoyamos en la 
cama y nos sentamos y 
levantamos.

EMPEZAR A CAMINAR. Si es capaz de mantenerse en pie 
sólo, intente dar paseos cortos por la habitación/casa.

Cogemos aire por la nariz, y 
al soltar, llevamos la rodilla 
hacia el techo. Vamos 
alternando con una y otra 
pierna. 
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