VJEZBE REKONDICIONIRANJA
ZA OSOBE OBOLJELE OD COVID-19
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VJEZBE REKONDICIONIRANJA
VJEZBE SNAZENJA | BALANSA U POSTEDNOM POLOZAJU
Vjezbe zapocinju u polozZaju na ledima, a nastavljaju se u sjede¢em polozaju (na krevetu).

Svaka vjezba se izvodi u nekoliko ponavljanja.Vazan je odmor i hidracija izmedu svake
serije.

A) Terapijske vjezbe u polozaju na ledima

1. Vjezbe za donje udove

Elasti¢na traka se postavlja oko jednog stopala, uz lagani otpor trake izvodi se
pokret savijanja koljena.

Elasti¢na traka se postavi oko savijenih koljena, uz otpor trake zadatak je odmicati koljena.
Zadrzavanje u otporu iznosi 2-5 sekundi.




Lopta se postavi izmedu savijenih koljena, a zadatak je koljenima pritisnuti loptu i zadrzati
otpor 2-5 sekundi.

2. Vjezbe za trup

Savijenih koljena izvodi se vjezba podizanja zdjelice od podloge uz zadrzavanje polozZaja 2-5
sekundi.
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Savijenih koljena i savijenih podlaktica, laktovima se odgurnuti o podlogu (krevet) te napeti
miSice leda.




3. Vjezbe za gornje udove

Ruke su opustene na podlozi. Saviti laktove i kontrahirati (napeti) misi¢e nadlaktice u svrhu
jacanja istih.

Ruke su poloZene uz tijelo, a vjezba se izvodi podizanjem zadanog rekvizita (lopta/Stap) iznad
razine glave.

Ruke su ispruzene u laktovima i polozene ispred lica, a vjezba se izvodi tako da se ruke Sire u
stranu uz savijanje laktova pod 90° na kraju vjezbe.




B) Terapijske vjezbe u sjedeéem polozaju

1. Vjezbe za donje udove

Zadatak je podignuti se na prste stopala i zadrzati 2-5 s.

Ispruziti koljeno jedne noge, zategnuti stopalo te zadrzati polozaj uz zatezanje (kontrakciju)
miSi¢a natkoljenice i potkoljenice.




Izmedu koljena postavlja se lopta (ili dlanovi) koja se zadrzava zatezanjem (kontrakcijom)
unutrasnjih misi¢a natkoljenice.

2. Vjezbe za trup

Sjesti na rub stolca, ispreplesti prste Saka i podizati ruke iznad glave otvarajuci prsni kos.
Vracéajucéi se u pocetni polozaj, ruke se spustaju i lagano se trup priblizava naslonu stolca.




Ruke su opustene uz tijelo te se izvodi vjezba savijanja trupa u jednu stranu, potom u drugu
stranu.

Polozaj ruku u obliku slova ,U*“ te se izvodi vjeZba rotacije trupa, prvo u jednu stranu, potom u
drugu stranu.




3. Vjezbe za gornje udove
Ruke se iz opudtenog polozaja pored tijela Sire u stranu te potom spajaju dlanovima iznad glave.
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Uz opterecéenje u rukama zadatak je saviti laktove usmjeravajuci ih ¢im vise iza leda, potom
ispruziti laktove.




Ruke su odmaknute od tijela pod 90°, izvodi se vjezba rotacije u ramenima radeci nekoliko
malih krugova u nizu.
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Drzeci manju loptu ispred lica (savijenih ili ispruzenih laktova) zadatak je pritisnuti loptu,
zadrzati 2-5 s te potom opustiti.




VJEZBE REKONDICIONIRANJA

Svaka vjezba se izvodi u nekoliko ponavljanja osobito pazeci na zaduhu. Vazan je odmor i hidracija
izmedu svake serije ponavljanja.

A) Terapijske vjezbe u polozaju na ledima

Program zapocinje uz rekvizite (lopta i elasti¢na traka lakSeg optereéenja), kasnije s utezima i tezim
opterecenjima.

1. Vjezbe za donje udove:

ElastiCna traka se postavlja oko jednog stopala, uz lagani otpor trake izvodi se pokret savijanja
koljena.

Elasti¢na traka oko savijenih koljena, zadatak je Siriti koljena u stranu. Otpor mogu davati i
dlanovi na vanjskoj strani koljena. Zadrzati pokret 2-5 s.




Lopta se postavi izmedu savijenih koljena, zadatak je koljenima pritisnuti loptu i zadrzati u
otporu tijekom 2-5 s.

2. Vjezbe za trup:

Savijenih koljena izvodi se vjezba podizanja zdjelice od podloge. Zadrzati u kontrakciji 2-5 s.
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Savijenih koljena izvodi se vjezba savijanja trupa (odizu se glava i lopatice od podloge)
oslanjajuci dlanove na koljena i zadrzavanje kontrakcije 2-5 s.

10



2. Vjezbe za gornje udove:

Ruke su opustene na podlozi. Saviti laktove i napeti miSice nadlaktice u svrhu jaanja istih.

Ruke su poloZene uz tijelo, zadatak je podignuti rekvizit (lopta/ utezi) iznad razine glave.

Ruke su ispruzene ispred lica, u rukama je elastiCna traka. Zadatak je rastegnuti traku tako
da se ruke Sire u stranu, a laktovi saviju pod 90°.
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B) Terapijske vjezbe u sjede¢em polozaju

1) Vjezbe za donje udove

Zadatak je podignuti se na prste i zadrzavati polozaj 5s, potom relaksacija.

Ispruziti koljeno jedne noge, zategnuti stopalo te zadrzati poloZaj uz zatezanje misic¢a
natkoljenice i potkoljenice 2-5 s.




Izmedu koljena postavlja se lopta (ili dlanovi) koja se zadrzava zatezanjem unutra$njih
miSic¢a natkoljenica 2-5 s.

Naizmjence se izvode pokreti savijanja u kukovima, stupajuci u mjestu. Vjezba se radi 10s
potom odmor, hidracija. Ponoviti 5 serija.
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2. Vjezbe za trup

Sjesti na rub stolca, ispreplesti prste Saka i podi¢i ruke iznad glave otvarajuéi prsni kos.

Vracéajuci se u pocetni poloZaj ruke se spustaju na koljena, a trup priblizava naslonu stolca.
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Dlanovi se naslanjaju na zatiljak. 1zvodi se vjezba spajanja lakta i suprotnog koljena.
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Ruke su opustene uz tijelo, zadatak je saviti trup u jednu stranu, potom u drugu.
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Polozaj ruku u obliku slova "U" , izvodi se vjezba rotacije trupa, prvo u jednu stranu,

potom u drugu stranu.
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3. Vjezbe za gornje udove

Ruke se iz opustenog polozaja pored tijela Sire u stranu te potom spajaju dlanovima iznad glave.

Uz optereéenje u rukama zadatak je saviti laktove usmjeravajuci ih ¢im vide sebi iza leda,
potom ispruziti laktove.
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Ruke polozene u stranu pod 90°, izvodi vjezbu rotacije u ramenu radeci nekoliko
malih krugova u nizu.

Drzeci manju loptu ispred lica (savijenih ili ispruZenih laktova) zadatak je pritisnuti loptu,
zadrzati 2-5s te opustiti.
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Drzec¢i manju loptu ispred lica (savijenih ili ispruzenih laktova) zadatak je lagano pokusati
rastegnuti loptu i zadrzati 5s.

C) Terapijske vjezbe u stojeéem polozaju

Vjezba zapocinje stupajuci u mjestu laganim koracima 10 s. Odmor.Ponoviti 5 serija.
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Stupajuc¢i u mjestu, istovremeno izvoditi neke od navedenih vjezbi:

Podizati loptu iznad razine glave. Rastezati elasti¢nu traku ispred lica.

Siriti ruke pod 90°. Savijati laktove.

Uz rekvizite lopta /elasti¢na traka/ utezi, izvoditi iduce vjezbe :

Savijanje laktova. Odmicanje ruku u stranu. Rotacije trupa.
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Savijanje koljena. Iskorak. Polu-Eucan.

Savijanje trupa. Savladavanje hoda po stubama.
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U izradi uputa za bolesnike sudjelovali su: respiratorni fizioterapeut Marina Deucht, mag.physioth.,
Marina Miji¢, dipl. physioth., doc.prim.dr.sc.Dubravka Bobek,dr.med. dr.Lucijana Mijacika,
Mara Simi¢, bacc.physioth,glavni fizioterapeut, Ana Stimac, bacc.physioth, Melita Mué&njak, bacc.physioth.

Recenzija: doc.prim.dr.sc.Dubravka Bobek,dr.med., pro€elnica Zavoda za fizikalnu i rehabilitacijsku
medicinu s reumatologijom, KB Dubrava.

Upute su izradene u Zavodu za fizikalnu i rehabilitacijsku medicinu s reumatologijom, KB Dubrava.
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