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МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ 
РЕСПУБЛИКИ КАРЕЛИЯ

Физические упражнения

Они предназначены для взрослых, которые были госпитализированы с 
тяжелым течением COVID-19.

1. Перед началом выполнения 
упражнений специалисты 
рекомендуют делать разминку, 
чтобы разогреться, и лишь 
затем переходить к более 
энергичным упражнениям.

2 .  Уп р а ж н е н и я  м о ж н о  
выполнять сидя или стоя. 
Каждое движение нужно 
повторять два-четыре раза.

3 . О з д о р о в и т е л ь н ы е  
ф и з и ч е с к и е  у п р а ж н е н и я  
рекомендуется делать в течение 
двадцати-тридцати минут пять 
дней в неделю.

Одним из полезных упражнений может быть обычная ходьба. При 
необходимости можно использовать ходунки, костыли или опорную 
трость. Выберите маршрут, который является относительно ровным и 
плоским. Увеличьте скорость ходьбы или проходимое вами расстояние 
или, если это возможно, включите в свой маршрут ходьбу по дороге, 
идущей вверх.

РЕСПУБЛИКАНСКИЙ
ЦЕНТР ОБЩЕСТВЕННОГО ЗДОРОВЬЯ
И МЕДИЦИНСКОЙ ПРОФИЛАКТИКИ



После выписки у пациентов, перенёсших COVID-19,  может 

оставаться одышка.

Важно сохранять спокойствие и выбрать наиболее подходящий для 

себя способ контроля одышки.

Положение тела может влиять на одышку, поэтому рекомендуют 
попробовать каждое из них, чтобы выбрать наиболее подходящий 
вариант.

В борьбе с одышкой необходимо знать техники дыхания

«контролируемое дыхание»

1. Сядьте в удобное положение так, чтобы ваша спина имела хорошую 
опору. 
2. Положите одну руку на грудь, а другую на живот. Можно закрыть 
глаза или оставить их открытыми, сконцентрируйтесь на дыхании. 
3. Делайте медленные вдохи через нос (или через рот, если вы не 
можете дышать через нос) и медленные выдохи через рот. В процессе 
дыхания вы почувствуете, что рука на животе поднимается выше, чем 
рука на груди. 
4. Старайтесь дышать медленно, расслабленно, ровно и спокойно, 
прилагая как можно меньше усилий.

«метрономизированное дыхание» 

Это медленное глубокое дыхание животом, выполняются 
действия, которые могут потребовать более значительных усилий или 
вызвать одышку, например, при подъеме по лестнице или по дороге, 
идущей вверх.

1. Надо вдохнуть перед тем, как сделать «усилие», например, перед 
тем, как подняться на ступеньку. 
2. Сами усилия, например, при подъеме на ступеньку, следует 
делать на выдохе.
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