ZACHOWAJ SPOKOJ

Pozycja bezpieczna (przyjmowana w trakcie napadu dusznosci)

1. Stan i oprzyj dtonie na oparciu krzesta
lub usiqdz i oprzyj tokcie na udach.

2. Wez krotki wdech przez nos i powoli wydychaj
powietrze przez przymkniete usta.

(wiczenie pozwala na uruchomienie dodatkowych miesni
oddechowych (obreczy barkowej) podczas nasilenia dusznosci.

Oddychanie przez zasznurowane usta

1. Usta Sciagnij jak do gwizdania.
2. Wciagnij powietrze przez nos i powoli
wydychaj przez niemal zamkniete wargi.

(wiczenie poprawia wydech oraz zapobiega zapadaniu sie oskrzeli w trakcie
Wypuszczania powietrza z ptuc. Zmniejsza rowniez czestos¢ oddechow
W spoczynku i odczuwang dusznosc oraz poprawia wysycenie krwi tlenem.
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CWICZENIA POPRAWIAJA KONDYCJE
MIESNI ODDECHOWYCH

Wydychaj powietrze przez stomke wtozonqg
do naczynia (np. szklanki) wypetnionego wodq
(do 2/3 wysokosci).

Cwiczenie poprawia kondyge miesni oddechowych.

0Oddychanie pogtebione przez skton tuiowiav%

1. Stan w lekkim rozkroku,
rece opusc wzdtuz ciata.

2. Wykonaj wdech i w tym
samym czasie unies rece
do gory na boki.
Opusc je wraz z wydychanym
powietrzem i wykonaj
skton tutowia w przod.
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1. Usiadz z nogami wyciagnietymi
do przodu i podeprzyj sie rekami
(tzw. siad prosty podparty).

2. Z wdechem unies rece
przodem do gory.

Opusc je wraz
z wydychanym powuetrzem

(wiczenie poprawia kondyde miesni oddechowych.

Oklepywanie klatki piersiowej

1. Utoz dtonie w todeczke
i rozpocznij oklepywanie klatki piersiowej.
Jednoczesnie wydawaj dzwieki, ktore '
wprawiq klatke piersiowa w wibracje.

2. Popros kogos, aby oklepat twoje plecy.
(wiczenie utatwia usuwanie gestej, lepkiej plwociny z ukladu oddechowego.
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