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Estos ejercicios estan dirigidos a pacientes con COVID-19

gue se encuentren en una fase de evolucion favorable.

No tienen que aumentar la sensacion de ahogo, ni producir
desaturacion, ni disnea marcada. Ningun ejercicio debe

producir dolor.

Seria recomendable supervision diaria por Fisioterapeuta

hasta su correcta ejecucion y pautar su progresion.

Criterios de Exclusion:

Temperatura corporal > 38°C.

Tiempo Diagndstico o clinica inicial < 3 dias.

Duracioén inicio disnea < 3 dias.

Progresion de imagen en Rx de torax en 24h a 48h > 50 %.
Sa02 < 95 %.

TA reposo < 90/60 o > 140/90 mmHg.

Tener lesion o patologia reciente que impida realizar estos ejercicios.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

Objetivos:
e Mejorar la fuerza muscular, elasticidad y flexibilidad.
e Mejorar la capacidad funcional.

Caracteristicas:

e Duracion: 10-15 minutos.

* Frecuencia: 2 veces al dia (mafiana y tarde). Si no lo tolera hagalo de
forma intermitente.

e N2 de repeticiones por ejercicio: 5 - 10, descansando 5 segundos.

e Descanse entre ejercicio y ejercicio lo que sea necesario.

e Evitar cambios bruscos de posicidon, deben ser lentos y progresivos para
evitar mareos.

Preparacion:

e No comenzar los ejercicios si no se encuentra bien o no ha descansado.

* No realizar ejercicio si tiene indisposicidon (vémitos, diarrea o nauseas).

e Esperar 1 hora después de haber comido.

e S| EMPIEZA A ENCONTRARSE MAL (sensacion falta de aire, sudoracion,
palpitaciones, dolor en el pecho, mareos, dolor de cabeza, visidon borrosa,
tos, incapacidad de mantener el equilibrio. PARE INMEDIATAMENTE y avise.
e No movilizar articulaciones en las que porte via u otro dispositivo.

Postura inicial:

L Sentado en el sillon.

L Planta de los pies apoyadas en el suelo a la altura de los hombros.
 Espalda separada del respaldo.

O Tronco en posicion erguida.

CUALQUIER DUDA PREGUNTE A SU MEDICO,
ENFERMERA O FISIOTERAPEUTA
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

1. FLEXION Y ROTACION DE MUNECAS

Lo puede realizar sentado o de pie. 5-10 Repeticiones

2. FLEXION DE BRAZOS

Lo puede realizar
sentado o de pie.

5-10 Repeticiones
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

3. ROTACION DE HOMBROS

5-10 Repeticiones
hacia delante y
5-10 hacia atras.
Mantener hombros
relajados.

4. SEPARACION /
APROXIMACION DE BRAZOS

T . f

Lo puede realizar
sentado o de pie.

5-10 Repeticiones
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

5. FLEXION HOMBROS
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Lo puede realizar
sentado o de pie.

Si no puede con los
dos brazos a la vez,
altérnelos.

5-10 Repeticiones

5-10 Repeticiones
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

7. FLEXO - EXTENSION RODILLA

5-10 Repeticiones. Ambas piernas.

8. ELEVAR RODILLA

Mantener rodilla
elevada 3-5 segundos.

Lo realizara sentado.

5-10 Repeticiones.
Ambas piernas.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

9. ROTACION DE TRONCO
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5-10 Repeticiones a cada lado

10. INCLINACION DE TRONCO
=

5-10 Repeticiones a cada lado
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

SOLO SI CAMINA CON AUTONOMIA POR LA HABITACION
PUEDE REALIZAR LOS SIGUIENTE EJERCICIOS

11. PASO AL FRENTE CON
BRAZOS EXTENDIDOS

Lo realizara
DELANTE DEL
SILLON.
Alternar piernas.

5-10 Repeticiones

12. MARCHA LATERAL

LA

Camine primero hacia una lado y luego hacia el otro.
5-10 Repeticiones.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

SOLO SI CAMINA CON AUTONOMIA POR LA HABITACION
PUEDE REALIZAR LOS SIGUIENTE EJERCICIOS

13. FLEXION DE RODILLA

Lo realizara
DELANTE DEL
SILLON, agarrado
de la cama.

5-10 Repeticiones

Lo realizara
DELANTE DEL
SILLON, agarrado
de la cama.

5-10 Repeticiones
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS

15. ESTIRAMIENTOS
REGION LATERAL CUELLO

Mantener estiramiento (tension) 5 — 10 segundos. Ambos lados.
5 Repeticiones. Hombros relajados.

16. ESTIRAMIENTOS
REGION ANTERIOR CUELLO

1

Coloque la mano sobre las claviculas realizando presion ligera.
Mantener estiramiento (tension) 5 — 10 segundos. 5 Repeticiones.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS
CAMBIOS POSTURALES

TUMBADO

1.- Boca Arriba (5-10 min)

3.- Lado Derecho (5-10 miny

4.- Lado Izquierdo (5-10 MIN)

DR 2 .
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Es importante que NO mantenga la misma postura
durante todo el tiempo, ya sea tumbado o sentado.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS
CAMBIOS POSTURALES
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SENTADO

1.- Inclinacion hacia
delante descansado
los codos sobre las
rodillas.

Mantener 3-5 minutos
10 Repeticiones

2.- Mantener brazo
derecho o izquierdo
apoyado en la cabeza.

2-3 minutos.
5 Repeticiones.
Hombros relajados.

Es importante que NO mantenga la misma postura
durante todo el tiempo, ya sea tumbado o sentado.
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS
ESCALA DE BORG

Escala Subjetiva del Esfuerzo Percibido

- Siempre tenga en cuenta esta escala.
- Cualquier actividad que realice valore su esfuerzo de 0 a 10.

- No pasar nunca de 3.

0 NADA
0’5 LEVISIMO

1 MUY LEVE

2 LEVE

3 MODERADO

4 MAS BIEN INTENSO
5

6

7

8

9

INTENSO

MUY INTENSO

10 INTENSISIMO
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FISIOTERAPIA: TABLA DE EJERCICIOS
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