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Cwiczenia
oddechowe
PO przebyciu
Covid-19

Materiat edukacyjny dla pacjenta




Cwiczenia oddechowe

sQ waznq czesciq procesu rekonwalescenciji
po przebyciu COVID 19!

Odpowiednio dobrane cwiczenia oddechowe pomoggq:?
- zwigkszy¢ site migéni oddechowych - zmobilizowa¢ rézne tory oddechowe

- rozprezy¢ kazdq czes¢ ptuc - aktywizowa€ przepone
« zwiekszy€ ruchomos¢ klatki piersiowej
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Zmobilizuj sie do regularnego wykonywania éwiczen.
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Wigkszos¢ ewiczen mozna wykonaé opierajqc rece o krzesto, stét lub Sciane.
Taka pozycja zmniejsza dusznos¢ i umozliwia gtebszy wdech.

Pozycja taka moze by¢ réwniez stosowana przy odczuciu dusznosci
w astmie lub napadzie lgku.

Cwiczenia wykonuj w cyklu 1-6 powtérzen
z co najmniej 30 sekundowq przerwqg

Krétszy czas ¢wiczen Dtuzszy czas ¢wiczen

15-20 min
1-2x dziennie

5-10 min
3-4x dziennie
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