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Attività	fisica	per	i	contagiati	Covid-19	guariti



Al	18/05/2020

Covid19:	12694	citazioni

Covid19	physical activity:	96	citazioni

Covid19	sport:	89	citazioni





Covid19	– Quali	le	possibili	conseguenze

• Apparato	polmonare	(polmoniti	interstiziali)

• Apparato	cardiovascolare
• (miocarditi,	vasculiti)

• Apparato	muscolare
• (sarcopenia)

• Apparato	renale
• Apparato	visivo
• Sistema	immunitario
• Altro?



Sistema	immunitario







Home	fitness	revolution!



Attenzione	ai	sintomi	(miocardite	ed	altre	complicanze	cardiovascolari)
Screening	in	base	ai	sintomi
2	settimane	di	riposo	alla	fine	dei	sintomi
Ripresa	graduale	con	attività	aerobica	e	di	mobilizzazione	con	tutti	i	gruppi	muscolari



A Game Plan for the Resumption of Sport and Exercise After 
Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) Infection



Pulmonary Rehabilitation Guidelines in the Principle of 4S for Patients 
Infected With 2019 Novel Coronavirus (2019-nCoV)]
[Article	in	Chinese]
F	Yang 1, N	Liu, J	Y	Hu, L	L	Wu, G	S	Su, N	S	Zhong, Z	G	Zheng

Controllo	del	respiro
Gestione	della	postura	in	funzione	di	una	corretta	respirazione
Esercizi	di	ventilazione	con	impegno	tronco/arti	suepriori
Rilassamento	dei	muscoli	respiratori	+	muscolatura	capo	e	collo
Pratica	di	attività	specifiche	(Tai-chi,	Qi-gong	etc)
Esercizi	di	rinforzo	muscolare	generale
Intensità	degli	esercizi	medio-bassa



Riabilitazione	precoce
Esercizi	per	mobilizzare,	combattere	la	sarcopenia,	combattere
la	depressione
Utilizzo	della	teleriabilitazione
Aggiornamento	dopo	1	mese:
- Trattamento	delle	complicanze	neurologiche
- Trattamenti	di	riabilitazione	respiratoria	precoce	nella	fase	acuta,	poi		teleriabilitazione



- Fitness	cardiorespiratorio
- Efficienza	neuromuscolare

Mantenere	un’attività	quotidiana,	sostanzialmente	aerobica	ma	che	coinvolga	
i	diversi	gruppi	muscolari
A	volte	utile	anche	attività	a	media-alta	intensità



Proposta	di	screening	per	soggetti	guariti	da	
Covid12	(selezionare)
• Visita	clinica	con	anamnesi	specifica
• Test	da	sforzo	(cardiopolmonare	con	VO2max?)
• Analisi	ematologiche	(sistema	immunitario	/	indici	di	infiammazione)
• RX	torace
• Spirometria	(VEMS)
• FC	base
• Qualità	del	sonno



Proposta	di	attività	fisica	per	soggetti	guariti	
da	Covid12
• Esercizi	di	riabilitazione	respiratoria
• Attività	aerobica
• Mobilità	articolare
• Recupero	massa	muscolare
• Esercizi	specifici	(in	relazione	attività	sportiva	/	lavorativa)

• Strutturare	il	programma	in	“fasi”



Conclusioni

• Gli	esiti	del	Covid-19	possono	dare	sintomi	che	coinvolgono	diversi	
apparati	a	differenti	livelli	di	intensità
• La	ripresa	di	un’adeguata	attività	fisica	costituisce	un’importante	
componente	nel	percorso	terapeutico	e	riabilitativo	dei	soggetti	
contagiati	dal	Coronovirus e	poi	guariti
• Occorrono	nuovi	studi,	informazioni	e	conoscenze	per	costruire	
protocolli	utili	per	permettere	ai	contagiati	un	recupero	efficace	e	il	
ripristino	dell’efficienza	psicofisica	e	del	fitness	cardiovascolare




