Mot ké hoach tap luyén tu
chuyén gia Vat li trj liéu c6 thé

gitp ich cho qua trinh hoi phuc
cua ban sau khi mac COVID-19

Tap luyén la mét phéq quan trong trong qua trinh héi phuc tir COVID-19, tirng budc mét
dap uing nhitng nhu cau can thiét clua ban. La nhitng chuyén gia yé van déng va tap luyén,
chuyén gia Vat li tri liéu c6 thé hudéng dan ban cach tap luyén nham giup:

e Cai thién thé trang

e Giam thiéu tinh trang khé thé

e Tang cudng sirc manh co

e Clng cé thing bang va diéu hop

e Cai thién kha nang suy nghi

e Cai thién tam trang va giam céng thing
e Gia tang su tu tin

e Cai thién sinh luc

C6 gang nang dong nhat cé thé gitip ban 13y lai strc bén va phuc héi

chirc ndng phdi, va ding quén theo ddi tién trinh cua ban

DU nghi ngou la quan trong, nhung chuyén gia Vat li tri liéu khuy&n nghi ban tap Iuyen trong
thai gian ngan voi tan suat thuong xuyén hon 13 cac bai tap trong thoi gian dai véi tan suat
it hon. Cac bai tap can cé gang lam:

e Tur ngdi sang ding lén

e Budc theo dau ké sén

e Budc lén déc hoac bac thang
e Pbibd

e Nang got chan

e Nhac cac ngdn chan

e Pung trén moét chan

e Chdng day lén tudong

Vat li tri liéu gitr vai trd then ch8t cho su phuc hdi cia ban do anh huéng ctia COVID-19

Néu ban cam thay khéng dugc khoé, rat mét moi hodc thé ging stc,
hdy dirng tap va bao cho chuyén gia Vat li tri liéu biét

H6i chiing mét mdi sau nhiém vi-rat

Cé t6i 10% s& ngusi dang phuc héi sau mac COVID-19 tién trién thanh héi chiing mét moi t World

sau nhiém vi-rat (PVFS). Néu cam thay tinh trang cia ban khéng dugc cai thién, hodc cac °
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hoat déng khién ban thay té han, hay bao cho chuyén gia Vat li tri liéu hodc ngudi cham soc
stic khoé cla ban biét va yéu cau ho dénh gia tinh trang PVFS cua ban. Qua trinh phuc hoi .
chuc ndng & ngudi méc PVFS yéu cdu nhiing chién lugc ki€ém sodt khac nhau. www.world .phySIO/Wptday




