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Cwiczenia Oddechowe

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



Aktywnosc fizyczna
w POChP

Jednym 2z pierwszych objawow POChP jest duszno$¢ zwiazana
z ograniczeniem wydechu, chociaz chorzy czesto utrzymuja, ze maja
problem z wdechem.

Dusznosc¢ oraz lek przed jej nasileniem, w znaczacym stopniu ograniczaja
aktywno$c¢ fizyczna chorego. Chorzy wiekszoS¢ czasu spedzaja w pozycji
siedzacej lub w t6zku, mato sie ruszaja, rzadko wychodza z domu.

Efektem pozostawania w bezruchu jest ostabienie miesni szkieletowych, czyli
takich, ktore odpowiadaja za stanie, chodzenie oraz codzienna aktywnosc
fizyczna.

Wraz z ostabieniem miesni szkieletowych spada sita migesni oddechowych oraz
parametry wentylacyjne ptuc, co powoduje zwiekszony wysitek oddechowy,
a w konsekwencji dusznosc¢. Powoduje to spadek jakosci zycia, niekiedy nasila
stres i izolacje spoteczna. Moze by¢ réwniez przyczyna depresji u chorego.
Bezruch moze prowadzi¢ réwniez do zwiekszenia ilosci zaostrzen w ciagu roku.

Nie rezygnuj z ruchu!

Codzienna, nawet minimalna aktywnosSc fizyczna, znaczaco wptywa na zdrowie
chorego na POChP. Powoduje wzrost sity miesni lokomocyjnych, poprawe
funkcji miesni oddechowych oraz funkcji uktadu oddechowego.

Trening fizyczny ma wptyw nie tylko na wzrost sity miesniowej i wydolnosci, ale
rowniez powoduje rozszerzenie drzewa oskrzelowego, zmniejszajac uczucie
dusznosci.

Wyjdz z domu - spacer to tez trening.

Jesli nie mozesz wyjs¢ na zewnatrz, maszeruj w miejscu wysoko unoszac
kolana.



Sprobuj wyjs¢ na schody i wspiac sie pot pietra w gore, a nastepnie zejs¢ pot
pietra w dot.

Kup rower stacjonarny lub sktadany rotor - reqularne korzystanie z takiej formy
treningu poprawia wydolnosc ogolna organizmu.

Mozesz cwiczy¢ w domu wykorzystujac tasmy i ciezarki lub butelki wypetnione
woda i recznik. Pamietaj o monitorowaniu saturac;ji!

Jesli korzystasz z tlenu, uzywaj go rowniez w trakcie wysitku fizycznego.
Pamietaj o reqgularnym zazywaniu lekow.

Cwicz codziennie prowadzac do umiarkowanego zmeczenia. Jesli w trakcie
wysitku bedziesz odczuwac duszno$¢, pojawia sie zawroty gtowy lub mroczki
przed oczami - przerwij ¢wiczenie i powro¢ do niego dopiero po ustapieniu
dolegliwosci.

Pamietaj - ruch jest recepta na Twoje dobre samopoczucie!




1-2h po positku

Gdyby w trakcie wykonywania ¢wiczen wystapity niepokojace objawy,

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, zwieksza przeptyw
powietrza, co poprawia jego efektywnos$¢. Takie oddychanie zmniejsza
czestosc oddechow, zmniejsza skutki hiperwentylacji, tagodzi objawy
dusznosci oraz poprawia saturacje.

1. Usigdz na krzesle 2. Nabierz powietrze 3. Wypusc powietrze

i swobodnie oprzyj nosem liczac w przez ,zasznurowane
rece o uda. myslach do dwoch. 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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2. Wt6z ustnik do ust
i spokojnie wypus¢
powietrze do
samego konca.

1. Usiadz na krzesle,
aparat trzymaj za
podstawe.

Cwiczenie powtorz 5 razy.

Cwiczenie natezonego wydechu.
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1. Obro¢ aparat do gory nogami
i nabierz gteboko powietrza.
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3. Wykonaj mocny,
gwattowny wdech.
Nastepnie wyjmij
ustnik z ust i odpocznij
przez krotka chwile.

2. Wt0z ustnik do ust i zréb mocny,
gwattowny wydech. Wyjmij ustnik z ust

i odpocznij przez krotka chwile.
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Cwiczenie powtorz 5 razy.



Do tych ¢wiczen mozesz uzywac rowniez butelki z woda.
Wypetnij ja w 2/3 wodq i wioz do srodka stomke.

1. Usigdz na krzesle 2. Nabierz powietrze 3. Wykonaj jak

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

odpocznij krotka

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

nogi ugiete w kolanach. brzuch, prawa dton powinna sie uniesc, lewa
Prawag 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 mies$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 jednoczesnie ustami opadajac na
oparciu, a stopy rozstaw  wspinajac sie na palce. cate stopy.

na szerokos$c¢ bioder.

Cwiczenie powtorz 5 razy.

Druga wersja ¢wiczenia.
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Nabierajgc powietrze nosem zrob lekki przysiad.
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 pot6z na podtodze. 2. Nabierz powietrze/zrob wdech
Potoz sie na plecach, rece sple¢ nosem rownoczesnie skrecajac
pod gtowa, nogi ugiete w kolanach, nogi w prawg strone.

stopy i kolana trzymaj ztgczone.

-~

= 3. Wypusc¢ powietrze ustami jednoczesnie
' wracajac do pozycji wyjsciowe;.

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 potoz 2. Wykonaj wdech 3. Zrob wydech

na wysokosci linii bioder.  nosem réwnoczes$nie ustami réwnoczesnie
Pot6z sie na prawym unoszac nad gtowe opuszczajac lewg
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 takiej 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/




Dusznos¢ w POChP

Dusznosc jest to subiektywne odczucie braku mozliwosci swobodnego nabrania
powietrza. U chorego na POChP moze pojawi¢ sie w trakcie niewielkiego
wysitku, a w zaawansowanym stopniu choroby moze wystepowac rowniez
podczas spoczynku. Przyczyng dusznosci moze byc stres lub silne emocje.

Postepowanie w przypadku ataku dusznosci:

1.
2.

10.

1.

12.

Przerwij wysitek fizyczny lub wykonywang czynnos¢

Jesli duszno$¢ jest wywotana przez czynnik draznigcy (np. dym
papierosowy) wyeliminuj go otwierajac okna lub izolujac sie od zrédta jego
emisji

Sprobuj zachowac spokoj - negatywne uczucia mogg nasilac stopien
dusznosci

Rozluznij ubranie (np. rozpinajac guziki koszuli), ewentualnie zdejmij ozdoby
uciskajace szyje (krawat, apaszka)

Przyjmij pozycje pozwalajagcg na zmniejszenie dusznosci (zataczone
rysunki)

Zazyj leki wziewne, ktore lekarz zalecit w przypadku ataku dusznosci

Pamietaj o rownomiernym oddychaniu wciggajagc powietrze nosem,
a wypuszczajac przez lekko zwezone usta (jak w ¢w.1)

Sprébuj oddychaé przepona (¢w.3)

Mozesz poprosi¢ domownika o wykonanie okreznymi ruchami masazu
obreczy barkowej i gornej czesci klatki piersiowej

Nie oklepuj klatki piersiowej w trakcie ataku dusznos$ci, gdyz to moze jg
nasili¢

Po ustapieniu ataku potdz sie w wygodnej pozycji lub odpocznij siedzac

PAMIETAJ! W przypadku nasilenia objawow (niemoznos¢
wypowiedzenia catego zdania, zawroty gtowy i narastajace uczucie
sennosci) oraz braku reakcji na zazyte leki nalezy wezwac pogotowie



Pozycja1
Pozycja woznicy

Siad z lekkim pochyleniem tutowia w przad,
tokcie oparte o uda, stopy oparte o podtoze
w lekkim rozkroku.

Pozycja 2
Potsiedzaca

Lezenie na plecach, poduszki podparte

wysoko, gtowa podparta, nogi ugiete.  poquszki Zrolowany koc

Pozycja 3
Stojaca przy krzesle

Lekki rozkrok, dtonie ustabilizowane
0 oparcie krzesta. Lekkie pochylenie gtowy
i tutowia.

Pozycja 4
Stojaca przy parapecie okna

Przedramiona oparte o parapet.
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