Rehabilitacja oddechowa dla pacjentdw z astma i przewlekig
obturacyjng chorobg ptuc.
Instruktaz do ¢wiczen oddechowych.

e Wykorzystaj link do podanych stron i ¢wicz zgodnie z instruktazem.

e Pamietaj, ze ¢wiczenia oddechowe wykonujesz zgodnie z indywidualnym
planem ¢wiczen ustalonym przez fizjoterapeute.

o Dostosuj wysitek fizyczny do swoich mozliwosci.

e Uwaga: ¢wiczen nalezy nauczyc sie pod nadzorem fizjoterapeuty.

1. Wykonuj ¢wiczenia rozciggajace Sciany klatki piersiowej
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-rozciagajace-sciany-klatki-piersioweij/

2. Wykonuj ¢wiczenia ufatwiajgce wykrztuszanie zalegajgcej wydzieliny
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-ulatwiajace-wykrztuszenie-wydzieliny/

3. Staraj sie oddychac przez "zasznurowane" usta
https://oddychajmy.pl/video/nauka-oddychania-przez-zasznurowane-usta/

4. Staraj sie oddychac torem przeponowym
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenie-oddychania-torem-przeponowym/

5. Stosuj ¢wiczenia oddechowe wzmacniajgce miesnie biorgce udziat w
oddychaniu
https://oddychajmy.pl/video/cwiczenia-miesni-oddechowych/

6. naucz sie utrzymywac pozycje ciata stabilizujgcej barki (w czasie dusznosci
pomaga oddychac)
https://www.mp.pl/pacjent/pochp/lista/64035,pozycje-zmniejszajace-dusznosc-i-
ulatwiajace-odpoczynek
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