_ Rehabilitacja oddechowa

Cwiczenia oddechowe przyczyniajg sie do zwiekszenia wydolnosei
wysitkowej, zmniejszenia dusznosci | poprawy ogélnego

stanu chorego z astmg, POChP i/lub po przebyciu zapalenia ptuc,
np. zwigzanego z infekcjg SARS-CoV-2.

Pacjenci opuszczajgcy szpital po przebyciu zapalenia ptuc zwigzanego
z infekcjg SARS-CoV-2 najczesciej majg uszkodzenia migzszu ptucnego
pod postaciqg zwtdknien i zageszczen migzszowych. Te uszkodzenia
przektadajqg sie na wydolnod¢ uktadu oddechowego i najczescie;
prowadzq do restrykcyjnych, czyli zmniejszajgcych pojemnose, zmian
sprawnosci wentylacyjnej ptuc.

Po hospitalizacji warto zastosowac przez kilka tygodni Ewiczenia
rehabilitacji oddechowej, ktére zwiekszajg pojemnosc oddechowq
ptuc, poprawiajg ruchomaos¢ klatki piersiowej i wzmacniajg miesnie
oddechowe.

Wskazowki dotyczgce wykonywania éwiczen:
Nalezy ¢wiczy¢ minimum 3 razy w tygodniu y
° (a nagjlepiej codziennie) przez 30-60 min.

2_ Odpowiednio zaplanowany trening powinien sie sktadac¢ z ¢wiczen
oddechowych - 15 min, treningu wytrzymatosciowego (np. szybki
spacer lub jazda na rowerze zwyktym/stacjonarnym) - 30 min,
¢wiczen sitowych z lekkim obcigzeniem - 15 min.

3 Cwiczenia nalezy wykonywaé do granicy dusznosci.
" W momencie uczucia zmeczenia nalezy przerwadé wysitek i chwile
odpoczgé w celu wyrdwnania oddechu, a nastepnie wroécié do
freningu.

4- Osoby z niewydolnoscig oddechowq w trakcie domowej terapii
flenem powinny ¢wiczy¢ z tlenem (wasy tlenowe) z butli
lub koncentratora tlenu.

S.

Osoby wyposazone w pulsoksymetr powinny w frakcie ¢wiczen mierzy&
wysycenie krwi flenem (SatO2), aby podczas wysitku poziom tlenu

byt w granicach normy (> 94% lub nie mniegj niz 92-93%). W przypadku
spadku saturacji ponizej 90% nalezy cwiczy¢, podajgc tlen z butli

lub koncentratora tlenu.
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Cwiczenia e
Take dla osob
oddechowe @ no hospitalizaci
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1. Stan i oprzyj dtonie na oparciu krzesta lub usigdz i oprzyj
tokcie na udach.

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

Cwiczenie pozwala na uruchomienie dodatkowych migsni
oddechowych (obreczy barkowej) podczas nasilenia dusznosei.

Oddychanie przez zasznurowane usta N\

1. Usta Sciggnij jak do gwizdania.

2. Wciggnij powietrze przez nos i powoli
wydychaqj przez niemal zamkniete wargi.

Cwiczenie poprawia wydech oraz zapobiega zapadaniu sig
oskrzeli w trakcie wypuszczania powietrza z ptuc. Zmniejsza
réwniez czestosé oddechow w spoczynku i odczuwang

dusznosé oraz poprawia wysycenie krwi tlenem.

Wydychaj powietrze przez stomke
wtozong do naczynia (np. szklanki
lub butelki) wypetnionego wodqg
(do 2/3 wysokosci). Im wyzszy stup
wody, tym wieksza praca miesdni
oddechowych.

Mozna skorzystac

ze specjalnego urzgdzenia
do rehabilitacji oddechowej
L = 7 (podnoszgc kulki).
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Cwiczenie wdechéw i wydechéw
Z unoszeniem rqgk N

1. Stan w lekkim rozkroku,
rece opus¢ wzdtuz ciata.

/N 2. Wykonaj wdech iw tym
// samym czasie unies rece
do gbry na boki.

Opusc je wraz

z wydychanym
powietrzem i wykonaj
skton tutowia w przdd.

Cwiczenie poprawiajgce kondycije \\
miesni oddechowych ‘

1. Usigdz z nogami
wyciggnietymi do przodu
i podeprzyj sie rekami
(tzw. siad prosty podparty).

2. 7 wdechem unies rece
przodem do gory.
Opusc¢ je wraz z wydychanym
powietrzem.

/ Oklepywanie klatki piersiowej

Cwiczenie
utatwia
usuwanie
gestej, lepkiej
plwociny

z uktadu
oddechowego.

1. Utdz dtonie w tédeczke
i rozpocznij oklepywanie
klatki piersiowe;.
Jednoczesnie wydawaj
dzwieki, ktére wprawiqg klatke
piersiowq w wibracje.

2. Popro§ kogos, aby oklepat

% twoje plecy.

Cwiczenia oddechowe przyczyniajqg sie do zwiekszenia wydolnosci
wysitkowej, zmniejszenia dusznoéci i poprawy ogélnego stanu
zdrowia. Warto wykonywa¢ je codziennie, ale jezeli nie ma takiej
mozliwosci, to przynajmniej 3 razy w tygodniu przez minimum
30 min (a najlepiej przez mniej wiecej godzine).
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