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3 minuty czytania

Cwiczenia oddechowe stanowia niezwykle wazna grupe ¢wiczen dla osoby chore;j.

Ich zadaniem jest utrzymanie prawidtowego funkcjonowania uktadu oddechowego, zapobieganie powiktaniom
wynikajacym ze zmniejszonej aktywnosci fizycznej chorego, a przede wszystkim zmniejszenie dusznosci przez nauke
Swiadomego oddychania.

Zalecane sg kazdemu choremu przebywajacemu dtugotrwale (czyli ponad 7 dni) w pozycji lezace;j.

Celem ¢wiczen oddechowych jest zapewnienie prawidtowego funkcjonowania uktadu oddechowego
przez zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej i poprawe sity miesni oddechowych, gtéwnie przepony
oraz miesni miedzyzebrowych zewnetrznych. Naucz sie prowadzi¢ éwiczenia oddechowe u chorego.

Co daja ¢wiczenia oddechowe?

e nauka prawidtowego oddechu

e dotlenienie organizmu

e zapobieganie dusznosciom

e utrzymanie/ zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej i przepony

e usprawnienie odksztuszania zalegajacej wydzieliny, nauka efektywnego kaszlu
e rozluznienieirelaks (co moze mie¢ dziatanie rowniez przeciwbdlowe)

Pamieta;j:

@ Praktycznie wszystkie ¢wiczenia oddechowe mozna stosowaé w wielu jednostkach
chorobowych. Szczegdlng uwage nalezy zwréci¢ na choroby zlokalizowane w narzadach
wewnetrznych, np. w przypadku zawatu miesnia sercowego. Wéwczas wymagana jest zgoda
lekarza prowadzacego, by wykonywac ¢wiczenia oddechowe.

Intensywnos¢ i rodzaj ¢wiczen oddechowych mozna dowolnie zmieniac i dostosowywac do
indywidualnych potrzeb chorego.

Stan chorego decyduje o tym, w jakiej pozycji wykonuje on éwiczenia. Jesli stan pozwala,
zachecamy chorego do wstawania z t6zka, ¢wiczen w pozycji siedzacej, do spacerowania. Jesli
chory Zle znosi pionizacje - ma dtugotrwate nudnosci, wymioty, nieustepujgce w ciggu minuty,
zawroty gtowy - moze ¢wiczyé w pozycji lezacej.

Rozmawiaj z chorym, pytaj co jest dla niego wazne, przypominaj, ze éwiczenia oddechowe
przynosza ulge w dusznodciach, pomagaja lepiej oddychad.
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Przypominaj choremu o ¢wiczeniach, ale nie naciskaj. Niech chory sam zdecyduje czy i kiedy
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chce ¢wiczyc oraz jak dtugo beda wykonywane ¢wiczenia oddechowe.

Kazdy oddycha w swoim tempie. Tempo oddychania powinno by¢ podyktowane przez chorego.
Nie wolno nam pospieszac chorego, ani spowalniac jego oddechéw, to indywidualna sprawa.

W czasie jednej serii ¢wiczen oddechowych wystarczy kilka (max. 5-6) oddechéw pogtebionych,
nastepnie robimy przerwe nainne ¢wiczenia lub odpoczynek.

Zbyt dtugie i gtebokie oddychanie moze prowadzi¢ do hiperwentylacji, zwtaszcza podczas ataku
paniki spowodowanego nasilajacg sie dusznoscia. W takiej sytuacji uspokdj chorego, zapewnij o
swojej obecnosci, sprobuj odwréci¢ uwage chorego. Zobacz, co robi¢ przy panice oddechowej.
Wazne, aby éwiczy¢ oddechowo zanim pojawig sieobjawy dusznosci.

Chorym, ktérzy nigdy nie éwiczyli oddechowo nalezy dobrze wyttumaczyc i pokazaé, na czym
polegajg éwiczenia, co majg na celu. Instruktaz dla opiekuna i chorego dotyczacy ¢wiczen
oddechowych mozesz uzyskacd od fizjoterapeuty.

Pomocni bedg lekarze specjalisci z zakresu pulmonologii, kardiologii, psychologii.

Jezeli chory kwalifikuje sie do opieki paliatywnej, bezptatne konsultacje z fizjoterapeuta
uzyskasz w Poradni medycyny paliatywnejw twoim regionie.
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Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl sa opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowia porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie moga zastapi¢ bezposredniej konsultacji ze specjalista. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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