CWICZENIA ODDECHOWE

Cwiczenia oddechowe sa bardzo istotng sktadowa procesu rehabilitacji chorych. Ich celem
jest utrzymanie w dobrej kondycji uktadu oddechowego, a takze zapobieganie powiktaniom
wynikajacym z hospitalizacji pacjenta.

Cwiczenia oddechowe — przyktady

Powolne wykonanie 3 sekundowego wdechu nosem, a nastgpnie stopniowy, przerywany 6
sekundowy wydech ustami.

1.

Przytozenie oporu (z pomocg dloni) na powierzchni dolnych zeber, a nastepnie
polecenie pacjentowi wykonania wdechu napierajac na przylozone dionie.
Chusteczki lub ligning trzyma¢ w odleglosci okoto 15cm od ust pacjenta i dmuchac z
catych sit w przedmiot, aby jak najdluzej utrzymywat si¢ w ruchu.

Pacjent ma za zadanie wlozy¢ rurke do oproznionej w potowie 0,5 litrowej butelki
wody, a nastepnie dmucha¢ w stomke¢ w ten sposob, aby w wodzie powstawaty
babelki powietrza. Wraz ze wzrostem sily mig¢éni oddechowych, stomke zanurzamy
glebiej.

Dowolny, niezbyt cigezki przedmiot, np. telefon komdrkowy, nalezy potozy¢
pacjentowi na brzuchu pomiedzy pepkiem a mostkiem. Zadaniem chorego bedzie
wykonanie na tyle gtebokiego wdechu, aby przedmiot uniést si¢ do gory.

Cwiczenia z wykorzystaniem konczyn gornych w pozycji siedzacej: a) rece zlaczone
razem unosimy w gore, rownoczesnie wdychajac powietrze, nastgpnie opuszczamy
rece wykonujac powolny i dlugi wydech, b) unosimy wyprostowana reke nad glowa
wdychajac powietrze, a nastgpnie dtugo 1 powili opuszczamy reke wydychajac
powietrze, ¢wiczenie powtarzamy druga rgka, ¢) rece proste ztagczone razem unosimy
przed siebie na wysokosci klatki piersiowej, wykonujemy skret catym cialem w lewo
wykonujac wdech, potem wracamy do pozycji wyjsciowe] wykonujac dtugi wydech,
¢wiczenie powtarzamy na drugg strong.
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