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Cwiczenia oddechowe

Rehabilitacja pulmonologiczna u chorych na POChP jest uzasadniong, potwierdzong w badaniach
naukowych, kompleksowg formg terapii POChP. Wykazano, ze indywidualnie dobrane ¢wiczenia
poprawiajg tolerancje wysitku, a tym samym zmniejszajg objawy, w tym dusznos¢, wptywaja na
poprawe codziennego funkcjonowania, ostabiajg uczucie leku i niepokoju. Wptywaja pozytywnie na
jakos¢ zycia. Mozna jg prowadzi¢ nawet u 0séb, ktérych codzienna aktywnos¢ jest znacznie
ograniczona. Zapraszamy do obejrzenia filméw instruktazowych z udziatem fizjoterapeuty, ktore
mozna wykona¢ w domowym zaciszu.
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Nauka oddychania przez ,,zasznurowane usta”

Wiedzieliscie, ze Wasz nos to wspaniaty klimatyzator? Biorgc wdech przez nos i wydychajac
powietrze lekko przez lekko zwezone usta wykonujemy ¢wiczenie oddechowe tzw. ,,0ddychanie
przez zasznurowane usta”, ktére cho¢ brzmi groznie - moze usprawni¢ Wasz oddech. Zobaczcie
film, w ktérym mgr Agata Gtadzka, absolwentka Collegium Medicum Uniwersytetu Mikofaja
Kopernika specjalizujaca sie w fizjoterapii oddechowej, demonstruje, jak prawidtowo wykona¢
¢wiczenie. Naprawde warto! A ¢wiczy¢ mozecie praktycznie zawsze i wszedzie.
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https://oddychajmy.pl/
https://oddychajmy.pl/wp-content/uploads/2022/05/cwiczenia_ulotka_A5_04_final_DIGITAL_na_www.pdf
https://oddychajmy.pl/video/nauka-oddychania-przez-zasznurowane-usta/
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Cwiczenia wzmacniajace miesnie ndg

Przed Wam ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie ndg. Dzieki systematycznemu treningowi, ktéry jest
naprawde prosty, poprawicie swojg mobilnos¢, a tym samym wydolnos¢. Do ¢wiczen wystarcza
Wam krzesto i... checi [] Serdecznie zapraszamy do obejrzenia filmu, w ktérym mgr Anna
Gtadzka, specjalistka rehabilitacji oddechowej, przedstawi jak wykonac ¢wiczenia.
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Cwiczenia mieéni oddechowych

Mamy dla Was propozycje prostych, ale skutecznych ¢éwiczeh mies$ni oddechowych - nie
nabijamy Was w butelke! Chociaz do ¢wiczen bedziecie potrzebowali butelki lub aparatu z 3
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https://oddychajmy.pl/video/cwiczenia-wzmacniajace-miesnie-nog/
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenia-miesni-oddechowych/
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kulkami [] Specjalistka rehabilitacji oddechowej, mgr Agata Gtadzka objasni i pokaze, jak
wzmacnia¢ wdech oraz wydech. Tak wiec wezcie gteboki oddech i rozpocznijcie seans.
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Cwiczenie utatwiajace wykrztuszenie wydzieliny

Lezenie na boku jest ¢wiczeniem oddechowym. Brzmi jak marzenie? Ale to prawda []
Zapraszamy Was do obejrzenia ¢wiczenia, ktore utatwi Wam wykrztuszanie zalegajacej
wydzieliny. Magister Agata Gtadzka, specjalistka rehabilitacji oddechowej, przedstawi je
dokfadnie i omdwi krok po kroku, jak prawidtowo je wykonac. Przygotujcie pétwatek lub po
prostu zwiniety koc lub kotdre i do dzieta! Ale najpierw oczywiscie obejrzyjcie film ]
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https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-ulatwiajace-wykrztuszenie-wydzieliny/
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Cwiczenie rozciggajace $ciany klatki piersiowej

Wiedzieliscie, ze klatke piersiowg powinno sie rozciggac? Dzieki temu oddech staje sie petniejszy
i swobodniejszy. Zapraszamy na krétki film, w ktérym mgr Agata Gtadzka, specjalistka
rehabilitacji oddechowej, pokaze Wam proste ¢wiczenia pomagajgce odetchnac petng piersia.
Wystarczy Wam... kawatek podtogi i odrobina silnej woli [] Zapraszamy!
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Cwiczenie oddychania torem przeponowym

Przepona to gtéwny miesien wdechowy, warunkuje m.in. sprawng prace uktadu krazenia,
limfatycznego czy narzadéw jamy brzusznej. Obejrzyj koniecznie ,Cwiczenie oddychania torem
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https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-rozciagajace-sciany-klatki-piersiowej/
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-oddychania-torem-przeponowym/
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przeponowym”, w ktorym mgr Agata Gtadzka, specjalistka fizjoterapii oddechowej, demonstruje
jak ¢wiczy¢ przepone. Sprawdz - to naprawde proste, a moze przynies¢ wiele korzysci i poprawic
komfort oddychania.
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