CWICZENIA ODDECHOWE

Czy mozna zle oddychaé?
Czy mozemy mie¢ wplyw na to jak oddychamy?
Jak bardzo wplywa oddech na nasz caly organizm?

Na prawidtowe funkcjonowanie catego naszego organizmu, decydujacy wptyw ma sprawny uktad oddechowy. Dlatego
trzeba pamigtaé, aby w czasie usprawniania leczniczego wdrozy¢ éwiczenia oddechowe.

CO NAM DAJA CWICZENIA ODDZECHOWE?

*  Nauka prawidlowego oddychania

*  Poprawa czynnoSci uktadu oddechowego

*  Korekcja postawy ( w obrebie klatki piersiowej)

»  Zwigkszenie ruchomosci klatki piersiowej i przepony

*  Wzmocnienie mi¢dni oddechowych

e Udroznienie ,,drzewa oskrzelowego” w przypadkach zalegania
w nim §luzu

*  Poprawa og6lnej kondycji naszego organizmu

Przed rozpoczgciem ¢Ewiczen oddechowych trzeba nauczyé naszego podopiecznego prawidlowego oddychania.
Najczestszym biedem jest wciaganie brzucha przy wdechu. Aby tego unikna¢, powinniSmy potozy¢ dton na
nadbrzuszu i stara¢ si¢ oddychaé tak, aby w czasie wdechu brzuch si¢ uwypuklat, a w czasie wydechu zapadat. Wdech
musi odbywac si¢ przez nos
a wydech przez usta.
W ¢éwiczeniach oddechowych duze znaczenie ma dobdr pozycji wyjsciowe;j:
* Pozycja stojaca, siedzaca, potsiedzaca ulatwiaja prace przepony.
*  Pozycja siedzaca z pochyleniem tutowia w przéd, lezenie tytem utrudniaja prace przepony.

OD TEORII DO PRAKTYKI
*  Fazy oddechu podzieli¢ mozemy na 6 czeSci:
Na 1,2 wdech nosem
Na 34,5 wydech ustami
Na 6 przerwa

MUSIMY PAMIETAC:
WYDECH POWINIEN BYC DLUZSZY OD WDECHU !!!

*  Przy pojawieniu si¢ objawéw dusznoSci, czgsto w panice przyspieszamy
i sptycamy oddechy. Powinni§my tego zjawiska unikac.
* pozycja wyjSciowa w lezeniu na plecach z nogami ugigtymi i stopami
podpartymi o podtoze
* rece ulozone pod tukami zebrowymi na nadbrzuszu

* nabieramy powietrze nosem tak, by utozone na brzuchu rgce uniosty si¢
podczas wdechu do gory( pracuje wtedy przepona)

* podczas wydechu przez usta, oparte na brzuchu rece swobodnie opadaja
w doét - brzuch si¢ zapada.

* Pozycja wyjSciowa lezenie tytem (tzn. na plecach), nogi ugicte
w kolanach,

* wdech - nabieramy powietrze nosem do przepony, jednoczeSnie
unosimy rece przodem za glowe



* wydech ustami opuszczamy konczyny gérne w dot.

* Pozycja wyjSciowa lezenie tylem, nogi ugigte w kolanach,

* wdech - nabieramy powietrze nosem do przepony, jednoczesnie
unosimy rece bokiem w gére

* wydech ustami opuszczamy rece bokiem w dét

* Pozycja wyjSciowa siedzenie na krze§le, dtonie potozone na karku, tokcie w przdd,
* wdech - nabieramy powietrze nosem do przepony, fokcie idg do boku

* wydech — faczymy tokcie z przodu z jednoczesnym pochyleniem tutowia
w kierunku kolan

* Kolejna technikg utatwiajacg oddychanie w przypadku odczucia dusznosci jest oddychanie z oporem dla
wydychanego powietrza. Mozemy wtedy wykorzysta¢ wlasne usta. Wszystkie zasady oddychania przeponowego
zachowujemy — zmienia si¢ tylko faza wydechu. Nalezy wypuszcza¢ powietrze przez tzw. ,,zasznurowane usta”.
Mozemy do tego ¢wiczenia réwniez wykorzysta¢ butelke z woda i przez stomke bedziemy wttacza¢ wydychane
powietrze ( maja pojawic si¢ babelki)

* Pozycja wyjSciowa siad prosty, rece wzdiuz tutowia,
* wdech — rece unosimy przodem do gory

* wydech — opuszczeniem rak w dét i sktfonem tutowia w przéd.

Pamigtajmy aby dbaé o prawidtowe funkcjonowanie naszego uktadu oddechowego. Po§wigémy 15 minut dziennie na
wykonywanie tych ¢wiczef.
Zwlaszcza w sytuacji kiedy zgodnie z rozporzadzeniem musimy podczas wychodzenia z domu i innych czynnoSci
dnia codziennego zakrywac usta i nos.
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