COVID-19

TU FISIO EN CASA: EJERCICIOS AEROBICOS

ADVERTENCIA: siticnes fiebre, tos o dificultad respiratoria NO REALICE ESTOS EJERCICIOS. consulte a un personal sanitario.

CONSIDERACIONES PREVIAS

v’ Los ejercicios estan contraindicados en fase
aguda.
v Estan contraindicados en fase post aguda
con:
> Fiebre.
» Sensacion de ahogo o dificultad
respiratoria.
» Mialgias.
» Dolor articular.
» Malestar general.

v Realizacién:
» 1 hora como minimo tras la ingesta de
alimentos.
» 2 veces/dia, durante 15-45 minutos.
» Mantenga buena hidratacion.

iPRECAUCION!

v'Controle la
respiracion.

v Use esta escala
Puntuacion de
4-6 (notar cansancio,

pero se puede mantener
una conversacion).

v' Posicién inicial: Sentado de forma corregida.

v’ Realizacion : Subimos la pierna elevando la cadera y
despegando el pie del suelo de forma alterna.

Méximo

Muy, muy fuerte

Mpy fuerte

Fuerte

Un poco fuerte
Regular

Poco

Muy poco
Nada

CRITERIOS DE
FINALIZACION

v Criterio médico.
v' Fiebre por encima de 37°.
v’ Sintomas respiratorios y la
fatiga
v Opresion y/o dolor en el
pecho.
v  Eructo.
v Dificultad para respirar.
v/ Tos severa.
v Mareos.
v Dolor de cabeza.
v Visién poco clara.
v Palpitaciones.
v/ Sudoracion.
v Inestabilidad.

v Variante: Para aumentar la intensidad del ejercicio,
aumentamos la velocidad, la elevacion de las rodillas
y movemos de forma alterna los brazos

v' Posicion inicial: De pie.

v’ Realizacion : Simulamos caminar elevando rodillas y
Z pies alternativamente en el sitio.
v’ Variante: Para aumentar la intensidad del ejercicio,
aumentamos la velocidad, la elevacion de las rodillas
y movemos de forma alterna los brazos.

v’ Bicicleta.

v' Cinta rodante

v' Deambulacién por casa, siempre que sea posible al
ritmo que tu estado fisico te permita.

https://www.saludcastillayleon.es/AulaPacientes/es/cuidadosrecomendaciones/cuidados-fisioterapia
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