BAI TAP PHUC HOI CHU’C NANG PHOI

CHO NGU'O'I NHIEM COVID-19

Phuc hdi chdc nang phdi rat can thiét 8 ngudi sau diéu tri COVID-19. Bai tdp nay
cling cd thé sir dung trong trudng hop mét maoi do lam viéc lién tuc kéo dai, suy gidm
chdc nang hdé hadp man tinh, gidp lam gidm céc triéu chidng khé thd, lo 13ng va
trdm cam, cai thién thé chat va chat lugng cudc séng. Pay gidng nhu bai thé duc nén
moi ngay cé thé tdp mot vai 1an, mbi déng téc khodng 8 -10 Ian.
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Bai 1: Ky thuat thd ra

- Thé ra kéo dai: Hit vao bang mi, sau dé thd ra kéo dai bang miéng.
- Thé ra manh: Hit vao bang mdi, sau dé thd ra nhanh va manh bang
miéng, gilp khai thong dudng thd bang phan xa ho & cudi ki thd ra.
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Bai 2: M8 16ng nguc va kiém soat nhip thd

- Péng tac 1: Dua hai tay ra trudc, bat dau hit vao
va dua hai tay ra sau t6i da. Sau dd thd ra tu tu va
dua tay vé vi tri ci.

- Pdng tac 2: Dua hai cli chd ra trudc, bat dau hit
vao va xoay cli chd t6i da ra sau. Sau dé thd ra tur tur
va xoay cui cho Vveé vi tri cl.

Hit vao va dua tay ra sau

Bai 3: Tang cudng van ddng cd hd hap
- Thé nguc: Dat mot tay 1én nguc, mét tay 1én bung. Thé ra va dua tay ra trudc
Bat dau hit vao téi da cho l6ng nguc nd ra, sau dé
thd ra tu tu. Luu y hdép bung, gitr cho bung khdng
phinh ra trong ldc hit thé.

- Thé bung: Dua hai tay Ién bung, hit vao cho dén
khi bung phinh ra t6i da, sau d6 thd ra cho dén khi
bung xep vao toi da. Thé nguc Thé bung
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Bai 4: Loai bé dung tich khi can trong phéi

- Théi béng hét sic: Tusng dudng vdi thd ra hét suc,
giup loai bd khi can trong phéi. Pua bédng 1én miéng,
1dy hai réi théi mét hoi kéo dai, thd ra hét sdc trong
mot 1an théi. Thai hét sifc trong mét lan
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Bai 5: Tang cudng suc bén

- Canh chim bay: Hai tay cdm ta bubéng doc theo
than minh, bat dau hit vao va nédng hai tay sang
ngang. Sau dé thd ra tU ti va ha tay xuéng vi tri cl.

- Cénh tay dan chéo: Hai tay cAm ta dua sang ngang
va b3t dau hit vao. Sau dé thd ra véi hai tay nhau
phia trudc.

- Cénh tay trén dau: Hit vao déng thasi dua hai tay
cam ta qua dau, sau dé thd ra va ha ta xudng.

Hai tay cam ta (chai nudc)
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Bai 6: Tang dung tich séng tirng thuy phéi

- Thuy phéi gitra: Choang khan tU sau lung ra trudc nguc, vi tri phia
dudi néch. Hai tay dan chéo cAm hai dau khan. Bat dau hit vao that sau
va siét khan lai, sau dé buéng khan dét ngbt va thé ra.

- Thuy phéi duéi: Lam tudng tu nhung khan nam & vi tri dudi nguc.
Luu y budng khan trudc khi bat dau thi thd ra.
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Bai 7: Vi diéu nhip thdé

- Pong tic 1: Dung thang, chdn dang ngang bang vai.

Hit vao va dua hai cadnh tay |Ién chum vao nhau. Sau dé

thd ra va dua tay vé vi tri c. ’
- Pdng tic 2: Cui ngudi, chan dang ngang bang vai, cdnh
tay dan chéo. Hit vao va vuon nguai lén vdi hai canh tay
chum vao nhau, sau d4 thd ra va dua tay vé vi tri cl.
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https://vnexpress.net/covid-19/tin-tuc

