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REJESTRACIJA DO PROGRAMU

Przed przystgpieniem do PROGRAMU REHACOVID prosze o udzielenie
odpowiedzi na pytania z ponizszego kwestionariusza.

PYTANIE TAK NIE

1. Czy masz zdiagnozowane choroby sercowo-naczyniowe?

2. Czy masz zdiagnozowane choroby swiadczgce o
niewydolnosci ukladu oddechowego?

3. Czy kiedykolwiek uslyszales, ze powiniene$ podejmowaé
jedynie aktywnosé fizyczng zalecanq przez lekarza?

4. Czy odczuwasz dyskomfort lub bél w klatce piersiowej
podczas wysitku fizycznego?

5. Czy w ostatnim miesigcu odczuwates dyskomfort lub bél
w klatce piersiowej, gdy nie wykonywales$ wysitku
fizycznego?

6. Czy w ostatnim miesigcu wystepowaly incydenty utraty
przytomnosci w czasie lub po wysitku?

7. Czy w ostatnim miesigcu wystepowaly objawy zlej
tolerancji wysitku (nietypowe, nadmierne zmeczenie,
nudnosci, wymioty, nadmierne i dlugotrwale béle
miesniowe)?

8. Czy wiesz o jakiejkolwiek innej przyczynie, ktéra nie
pozwala Ci na podejmowanie aktywnosci fizycznej?

9. Czy tracisz réwnowage z powodu zawrotéw glowy lub
kiedykolwiek stracites przytomnosé?
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Jesli na ktérekolwiek z pytan odpowiedziates "TAK" to polecamy kontakt z

lekarzem prowadzgcym, aby okreslit jakie rodzaj éwiczer poprawiajacych

stan zdrowia fizycznego i menta|nego mozna bezpiecznie Wykonywaé.

Jesli odpowiedziates "NIE" na wszystkie pytania, mozesz rozpoczad
program RehaCOVID, pamietajgc o:
1.Podstawowych zasadach, takich jok: wygodna odziez , ktéra nie krepuje
ruchéw, ostatni positek min. godzine przed éwiczeniami, odpowiednie
nawadnianie organizmu, odpowiednia temperatura otoczenia
2.Spokojnym i stopniowym zwiekszaniu stopnia aktywnosci fizyczne;
3.Rozpoczeciu od grupy éwiczer oddechowych podstawowych — oddech
pod kontrolg oraz rozgrzewajacych, zakoAczeniu éwiczeniami
rozciggajgcymi
4.Skontaktowaniu sie z lekarzem, jesli poczujesz powazne nasilenie
dusznosci i dolegliwoséci pomimo zastosowania zaproponowanych
pozycji zmniejszajacych dusznoséé i uczucie zmeczenia
5.Skontaktowaniu sie z lekarzem jesli zauwazysz u siebie: nudnoséci, zte
samopoczucie, zawroty gtowy, uczucie omdlenia, ucisk w klatce
piersiowej, nasilenie dolegliwosci bélowych
6.Niezwiekszaniu stopnia aktywnosci, jeéli nie czujesz sie dobrze z powodu

przejéciowej choroby, np. przeziebienia lub gorgezki
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https://rehacovid.pl/cennik/

