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Fizioterapija v času širjenja okužbe s COVID-19: 

Od preventive do rehabilitacije 

 

V OZG OE ZD Škofja Loka v zdravstvenovzgojnem centru (ZVC) izvajamo Program 
svetovanja za zdravje in Program za krepitev zdravja, ki vključuje izvajanje ZV in 
psihoedukativnih delavnic, individualnih svetovanj in pogovornih ur ter aktivnosti v 
lokalni skupnosti. 

 

Strokovnjaki posameznikom pomagamo in jih podpiramo pri spreminjanju z zdravjem 
povezanih tveganih vedenj in pri opolnomočenju kroničnih bolnikov za samooskrbo. 

Vstop na individualne pogovorne ure in v temeljne/kratke ZV delavnice v ZVC, kot so 
npr. Ali sem fit?, Dejavniki tveganja, Življenjski slog/Zdravo živim, Tehnike sproščanja, 
je možen direktno (brez napotitve izbranega osebnega zdravnika ali medicinske sestre 
v referenčni ambulanti/ambulanti družinske medicine). 

Vstop na individualna svetovanja (npr. za opuščanje kajenja) in v poglobljene/dolge 
ZV delavnice, kot so npr. Gibam se, Zdravo jem, Zdravo hujšanje, Spoprijemanje s 
stresom, Podpora pri spoprijemanju z depresijo/s tesnobo, je možen s predhodno 
opravljenim preventivnim pregledom pri izbranem osebnem zdravniku ali medicinski 
sestri v referenčni ambulanti/ambulanti družinskega zdravnika in posledično z 
napotitvijo v ZVC.      

Fizioterapevt vam kot promotor zdravja in telesne dejavnosti pomaga zmanjšati 
količino dnevnega sedenja, spremeniti/izboljšati vaše gibalne navade,  spremeniti/ 
izboljšati vaše spalne navade, oceniti vašo telesno pripravljenost, oceniti vašo 
zmožnost funkcioniranja, naučiti vas izbranih telesnih vaj, naučiti vas tehnik 
sproščanja, svetovati glede preprečevanja in obvladovanja različnih boleznih in 
bolezenskih stanj ter poškodb. 

Biti zdrav in ustrezno telesno dejaven pomembno zmanjšuje tveganje za virusno 
okužbo in zmanjšuje tesnobo, ki jo lahko povzroči (samo)izolacija zaradi preprečitve 
širjenja virusa. Poleg tega telesna dejavnost zmanjšuje tudi vrsto drugih bolj 
dolgoročnih zdravstvenih tveganj, zato je za ohranjanje telesnega in duševnega 
zdravja ključno, da smo tako otroci kot odrasli tudi v tem času telesno dejavni skladno 
s splošnimi priporočili za telesno dejavnost. 
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Za zdrav razvoj otroci in mladostniki potrebujejo vsaj 60 minut zmerno do visoko 
intenzivne telesne dejavnosti na dan ter vaje za krepitev mišic in kosti vsaj 3- krat na 
teden. 

Odrasli od 18 do 65 leta in starejši po 65 letu potrebujejo za vzdrževanje zdravja vsaj 
150 minut zmerno intenzivne ali 75 minut visoko intenzivne telesne dejavnosti na teden 
oziroma ustrezna kombinacija telesne dejavnosti obeh intenzivnosti. 

Za izboljšanje zdravja in zmanjševanje telesne mase za odrasle naj bo vaš cilj vsaj 300 
minut zmerno intenzivne telesne dejavnosti ali 150 minut visoko intenzivne telesne 
dejavnosti na teden oziroma ustrezna kombinacija obeh intenzivnosti. 

Telesno dejavnost lahko izvajate dnevno v manjših sklopih, vendar vsak sklop naj ne 
bo krajši od 10 minut. 

Vaje za krepitev mišic, vaje za ravnotežje in koordinacijo vključite v svojo redno vadbo 
vsaj 2 do 3- krat tedensko. 

Starejši od 65 let naj v svojo redno vadbo vključijo vadbo za izboljšanje ravnotežja in 
preprečevanje padcev vsaj 3- krat tedensko. 

Če zgoraj predpisanih priporočil ne morete izvajati zaradi zdravstvenih razlogov, vam 
svetujemo, da bodite telesno dejavni v skladu s svojimi zmožnostmi in zdravstvenim 
stanjem. 

V primeru, da ste kronični bolnik upoštevajte specifična navodila za varno in učinkovito 
vadbo, ki je primerna vašemu zdravstvenemu stanju. Za nasvet lahko vprašate 
fizioterapevta ali vašega osebnega zdravnika. 

S pomočjo pametne fitnes zapestnice, pametne ure in nekaterih aplikacij na telefonu 
je mogoče preveriti količino in intenzivnost vaše telesne dejavnosti. Z več kot 10.000 
koraki dnevno (tukaj lahko štejejo samo korake, ki smo jih opravili pri hoji, ki je trajala 
minimalno 10 minut ali več) je posameznik na dobri poti, da doseže priporočila za 
zadostno telesno dejavnost. 

Čas vsakodnevnega sedenja oziroma dejavnosti, ki jih običajno opravljate sede, 
prekinite s krajšo stojo oziroma še bolje z krajšimi vložki telesne dejavnosti. Sedenje 
prekinite vsaj na vsako uro ali dve za približno minuto ali dve. Bolj priporočljivo je 
prekiniti sedenje na vsake pol ure za minuto ali dve. Doma, v službi, na poti in v 
prostem času veliko hodite. Uporabljajte stopnice namesto dvigala ali tekočih stopnic. 
Pri daljšem sedečem delu za računalnikom, tekočim trakom, med sestanki, gledanjem 
televizije ali igranjem elektronskih igric naredite krajše in aktivne premore oziroma 
odmore tako da večkrat vstanete, se sprehodite, se razgibate ali se raztegnete. 
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Za dobro zdravje je potrebna tudi zadostna količina in pa kvaliteta spanja. Dolžina 
spanja naj bo čimbolj enaka trajanju ležanja v postelji. Večerno uspavanje naj bo 
kratko, prebujanja ponoči naj bodo kratka in čim manj številčna, jutra naj bodo brez 
prezgodnjih jutranjih prebujanj. Najbolj kakovostno spanje je tisto, ko se zjutraj 
zbudimo spočiti in lahko normalno delujemo preko dneva. 

 

Rehabilitacija po COVID-19 s strani fizioterapevta igra pomembno vlogo pri okrevanju 
po COVID-19 v smislu telesne vadbe. Fizioterapevt vam torej pri tem lahko pomaga in 
vas vodi skozi vadbo. 

Fizioterapevt bo pripravil vadbeni načrt, ki vam lahko pomaga po okrevanju po COVID-
19. 

Glede na vaše potrebe lahko prilagojena telesna vadba pomembno prispeva k 
okrevanju po COVID-19. Kot strokovnjaki za gibanje in vadbo vas fizioterapevti vodimo 
in vam pomagamo izboljšati splošno telesno pripravljenost, zmanjšati zadihanost, 
povečati mišično zmogljivost, izboljšati ravnotežje in koordinacijo, izboljšati vaše 
razmišljanje, zmanjšati stres in izboljšati razpoloženje, povečati samozavest, izboljšati 
vašo energijo. 
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Svetujemo vam, da ste čim bolj aktivni, da se bo vaša moč povrnila in bodo vaša pljuča 
okrevala ter ne pozabite spremljati napredka. 

Poleg pomena samega počitka, vam fizioterapevti bolj priporočamo redno kratkotrajno 
vadbo kot manj pogosto dolgotrajnejšo vadbo. Poizkusite lahko naslednje vaje: 
vstajanje s stola, korakanje na mestu, stopanje na stopnico ali hoja po stopnicah, hoja, 
dvigovanje na prste, dvigovanje na pete, stoja na eni nogi, potisk od stene. 

 

Za okrevanje po COVID-19 je fizioterapija ključna. V primeru, da se ne počutite dobro, 
ste izjemno utrujeni ali zelo težko dihate prenehajte z vadbo in se pogovorite s 
fizioterapevtom. 

Sindrom utrujenosti po preboleli virozi (SUPV) se lahko razvije do 10% oseb, ki 
okrevajo po COVID-19. V primeru, da se vaše stanje ne izboljšuje ali se vaše počutje 
zaradi telesne dejavnosti slabša se pogovorite s fizioterapevtom ali drugim 
zdravstvenim strokovnjakom in ga prosite, da oceni vaš SUPV. Za rehabilitacijo oseb 
s SUPV so potrebni drugačni pristopi obravnave. 

V času COVID-19 je možen tudi dostop do rehabilitacije s televizorjem. Tukaj gre za 
telezdravje ali e-zdravje ob uporabi elektronskih komunikacijskih tehnologij za 
izmenjavo medicinskih informacij z namenom izboljšanja uporabnikovega zdravja. Na 
ta način lahko s telezdravjem dostopate do fizioterapevtskih storitev iz svojega 
lastnega doma. Same prednosti uporabe telezdravja za rehabilitacijo so dostop do 
osebe od koderkoli, izbira najustreznejšega časa, opolnomočiti ljudi za samostojnost, 
zmanjšati potrebo po bolnišnični oskrbi, obravnava dolgotrajnih stanj, dostopnost do 
fizioterapevtskih storitev, onemogočiti tveganje za prenos okužbe in v primeru bolezni 
ali zmanjšane zmožnosti se izognete obisku pri fizioterapevtu. 

Za zaključek želimo poudariti, da pri osebah, pri katerih bi lahko v času omejevanja 
socialnih stikov in karantene prišlo do upada funkcijskih sposobnosti, imamo lahko 
fizioterapevti, kot strokovnjaki za gibanje, med pandemijo COVID-19 pomembno vlogo. 
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Viri:  

 https://www.nijz.si/sl/program-svetovanja-za-zdravje-v-zdravstvenovzgojnih-
centrih 

 http://skupajzazdravje.nijz.si/sl/centri-za-krepitev-zdravja/   
 https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-

datoteke/zgdz_knjizica_2019.pdf 
 https://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/uploaded/8.4._kako_dobro_spati_v_c

asu_epidemije.pdf 
 www.world.physio/wptday 
 https://www.nijz.si/sl/priporocila-glede-telesne-dejavnosti-novi-koronavirus-

sars-cov-2 

 

 

 

 


