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Oddychaj i zyj tatwiej

Cwiczenia Oddechowe

Przewlekta Obturacyjna Choroba Ptuc (POChP) to choroba, ktérg mozna
leczy¢ oraz jej zapobiegac. Jedng z form terapii pozafarmakologicznej jest
rehabilitacja pulmonologiczna. Cwiczenia oddechowe maja za zadanie
zwigkszenie pojemnosci ptuc i sity miesni oddechowych, zaktywizowanie
roznych toréw oddechowych, a takze poprawiajg funkcje przepony oraz
zwigkszajg ruchomosc klatki piersiowe;j.

Zapraszamy do zapoznania sie z prostymi ¢wiczeniami, ktore moga istotnie
podnies¢ jakos¢ zycia zarowno osob z POChP, jak i zagrozonych ta choroba.

Cwiczenia powstaty przy wspotpracy z mgr Agata Gtadzka, specjalista fizjoterapii
z 20-letnim do$wiadczeniem w pracy z pacjentami pulmonologicznymi
i torakochirurgicznymi, pracownikiem Instytutu Gruzlicy i Choréb Ptuc.

Sprawdz swoja wiedze ddvchai I Polub nasz profil na facebooku:
0 POChP na portalu: A LA www.facebook.com/oddychajmypl




UWAGA!

Jesli jestes w trakcie zaostrzenia, rozpoczecie ¢wiczen nalezy
skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Cwicz przynajmniej 1— 2h po positku w dobrze

przewietrzonym pomieszczeniu.

Gdyby w trakcie wykonywania ¢wiczen wystapity niepokojace objawy,
takie jak np.: bl lub zawroty gtowy, bol w klatce piersiowej, nudnosci,
nasilajaca sie dusznos¢ - nalezy przerwaé¢ wykonywanie ¢wiczen,
odczeka¢ chwilg, a jesli objawy nie ustgpia - skontaktowac sie z lekarzem.

Cwiczenie 1

Nauka oddychania przez ,zasznurowane usta”.

Cel: poprawienie wzorca oddechowego. Nos jest fantastycznym
.klimatyzatorem’- oczyszcza, ogrzewa i nawilza wdychane powietrze.
Wdech nosem wymaga mniej wysitku . Dtugi wydech przez ,zasznurowane
usta” powoduje rozszerzenie drog oddechowych, zwigksza przeptyw
powietrza, co poprawia jego efektywnos$¢. Takie oddychanie zmnigjsza
czestosc oddechow, zmniejsza skutki hiperwentylacji, tagodzi objawy
dusznosci oraz poprawia saturacje.
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1. Usigdz na krzesle 2. Nabierz powietrze 3. Wypusc powietrze
i swobodnie oprzyj nosem liczac w przez ,zasznurowane
rece o uda. myslach do dwach. usta” - tak jak przy

zdmuchiwaniu
Swieczek - liczac
w myslach do pieciu.



Cwiczenie 2

Cwiczenia miesni oddechowych.

Cel: Wzmocnienie miesni oddechowych.
To ¢wiczenie nalezy wykonywac kilkakrotnie w ciggu dnia.

Uwaga - do ¢wiczen wykorzystujemy aparat sktadajacy
sie z trzech kulek, mozna tez ¢wiczy¢ uzywajac butelki z woda.

Cwiczenie natezonego wdechu.
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1. Usiadz na krzesle, 2. Wt06z ustnik do ust 3. Wykonaj mocny,

aparat trzymaj za i spokojnie wypus¢ gwattowny wdech.
podstawe. powietrze do Nastepnie wyjmij
samego konca. ustnik z ust i odpocznij

przez krotkg chwile.

Cwiczenie powtorz 5 razy.

Cwiczenie natezonego wydechu.
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1. Obro¢ aparat do gory nogami 2. W16z ustnik do ust i zréb mocny,
i nabierz gteboko powietrza. gwattowny wydech. Wyjmij ustnik z ust

i odpocznij przez krotka chwile.
Cwiczenie powtorz 5 razy.




Do tych ¢wiczen mozesz uzywac rowniez butelki z woda.
Wypetnij ja w 2/3 wodq i wioz do srodka stomke.
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1. Usigdz na krzesle 2. Nabierz powietrze 3. Wykonaj jak

z butelkg wypetniong nosem. najdtuzszy wydech
w 2/3 wodg i wtozong przez stomke do
stomka. butelki, nastepnie

odpocznij krotka

Cwiczenie powtérz 5 razy. chwile.

Nalezy pamietac¢ o regularnym wymienianiu wody w butelce i czyszczeniu lub
wymianie rurki celem wyeliminowania rozwoju bakterii w naszym urzadzeniu.

Cwiczenie 3

Cwiczenie oddychania torem przeponowym.
Cel: Wzmocnienie przepony.

1. Potdz sie na plecach, 2. Nosem wykonaj gteboki wdech unoszac

nogi ugiete w kolanach. brzuch, prawa dton powinna sie uniesc, lewa
Prawa dton utdz na kontroluj klatke piersiowa, by pozostata
przeponie (ponizej mostka), nieruchomo. Wydech ustami - brzuch opada,
lewa na klatce piersiowe;j. zas$ klatka piersiowa pozostaje na tym

samym poziomie.

Cwiczenie wykonuj przez dwie minuty, co najmniej dwie godziny po positku.



Cwiczenie 4

Cwiczenia wzmacniajace migs$nie nég.
Cel: Poprawa mobilnosci i wydolnosci.

Uwaga - jesli nie czujesz si¢ pewnie, mozesz poprosi¢ domownika o to,
by usiadt na krzesle lub wykonuj ¢wiczenie stojac przy parapecie.

1. Stan przodem do 2. Nabierz powietrze 3. Wypusc powietrze

krzesta, dtonie potézna  nosem jednoczes$nie ustami opadajac na
oparciu, a stopy rozstaw  wspinajac sie na palce. cate stopy.

na szerokosc bioder.

Cwiczenie powtorz 5 razy.

Druga wersja ¢wiczenia.

- o ~ Nabierajac powietrze nosem zrob lekki przysiad.
ak Nastepnie wypuszczajgc powietrze ustami wroc
do pozycji stojacej.

Cwiczenie powtorz 5 razy.



Cwiczenie 5

Cwiczenie rozciagajace miesnie klatki piersiowej.
Cel: Petniejszy i swobodniejszy oddech.

Uwaga - ¢wiczenie wykonujemy na podtodze,
ktadac sie na macie lub kocu.

1. Mate lub koc pot06z na podtodze. 2. Nabierz powietrze/zrob wdech

Potoz sie na plecach, rece sple¢ nosem rownoczes$nie skrecajac
pod gtowa, nogi ugiete w kolanach, nogi w prawg strone.

stopy i kolana trzymaj ztaczone.

3. Wypusc powietrze ustami jednoczesnie
wracajac do pozycji wyjsciowej.

4. Nastepnie wykonaj to samo ¢wiczenie
skrecajac nogi przy wdechu na lewa strone.

Pamietaj, ze przy tym ¢wiczeniu topatki powinny przylega¢ do materaca,
a tokcie powinny by¢ szeroko rozstawione.

Cwiczenie powtorz 5 razy na kazda ze stron.



Cwiczenie 6

Cwiczenie utatwiajace wykrztuszenie wydzieliny.

Cel: Utatwienie wykrztuszenia wydzieliny.

Uwaga - do ¢wiczen wykorzystujemy potwatek,
mozna zastapi¢ go zwinietym kocem lub kotdra.

1. Potwatek lub koc pot6z 2. Wykonaj wdech 3. Zrob wydech

na wysokosci linii bioder.  nosem réwnoczes$nie ustami réwnoczesnie
Pot6z sie na prawym unoszac nad gtowe opuszczajac lewq
boku, lekko ugnij nogi lewa reke. reke - powroc do

w kolanach, prawa reka pozycji wyjSciowe;.

zgieta pod gtowa, lewa
wzdtuz ciata.

Cwiczenie powtorz 5 razy na kazdy bok.

Gdyby ¢wiczenie w takie pozycji byto zbyt trudne, mozesz wykona¢
je lezac ptasko. Cwicz co najmniej godzine po positku.

Pamietaj, ze tylko regularne wykonywanie

¢wiczen przyniesie zamierzone efekty.

Wszystkie cwiczenia z tego materiatu
obejrzysz w formie krotkich video na:
oddychajmy.pl/cwiczenia-oddechowe/
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POChP, czyli co?

POCKP to skt od Przewlekte] Obturacyjnej Choroby Ptuc. Jest to
choroba, ktdrej mozna zapobiegat i kt6ra mazna leczyé. POChP
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oddechowe, wywotujac m.in. dusznost, przewlekly kaszel,
‘odkrztuszanie piwaciny i zmniejszenie tolerancil wysitku'.

POCHP to skrot od Przewlekle]
Obturacyjnej Choroby Phuc. Jest to
choroba, ktGrej mozna zapobiegat i
kt6ra mozna leczyt. POChP
Podstawy charakteryzuje sie ograniczeniem
e e przeplywu powietrza przez drogi

POChP, czyli co?

enia oddechowe, wywotujac m.in. dusznose,

przewlekly kaszel, odkrztuszanie
plwociny i zmiejszenie tolerancji
wysitku'.

Co warto wiedzie¢ 0o POChP?  Czy jestes w grupie ryzyka? Dot

Kogo najczesciej dotyka przewlekta obturacyjna choroba phuc?
0 ascapRty Colyka - i Sprawd, czy znajdujesz sie w

grupie oséb, ktére moga byé

Jakie s modliwosci leczenia POChP? naraone na POChP
Gdieuzyskat pomoc? g m

Jakmoge poméc choremu w mojej rodzinie?

Oddychajmy.pl to portal wiedzy o POChP dla chorych i ich bliskich

Praktyczne artykuty ekspertow
Filmy video z ¢wiczeniami, wywiady ze specjalistami
Instruktaze inhalacji z réznych typow inhalatoréw w formie video

Stale aktualizowana baza materiatéw

Zapraszamy na www.oddychajmy.pl
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