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Jak wykonywac éwiczenia oddechowe z chorym?
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Cwiczenia oddechowe sa jednymi z podstawowych ¢wiczen zalecanych w wielu chorobach, szczegélnie przy
dusznosciach.

Cwiczenia oddechowe wykonujemy 3-4 razy dziennie, np. podczas ¢wiczen ogdlnokondycyjnych. W zaleznosci od sit
i checi chorego mozemy éwiczy¢ nawet kilkanascie razy dziennie. Przy zwiekszeniu iloSci ¢wiczen nalezy
obserwowac, czy stan chorego nie pogarsza sie.

Cwiczenia oddechowe mozemy prowadzi¢ w 16zku chorego. Chory powinien wykonywac ¢wiczenia w pozycji
siedzacej (poduszka pod plecami i gtowa). Nalezy pomdc choremu usig$é w wygodnej pozycji w tozku.

Przyktady ¢wiczen oddechowych

@ Swiadome oddychanie

Powietrze nabieramy nosem (wdech), a wypuszczamy (wydech) przez lekko przymkniete usta
(jak do zdmuchniecia $Swieczki).

Staramy sie, by wydech byt dtugi, spokojny, nieco wymuszony na koncu.

Powietrze wydychamy w ten sposéb z lekkim oporem, co wzmacnia miesnie oddechowe.

Serie powtarzamy 3-4 razy.

Do oddychania mozna dotaczy¢ ruch rak: podczas wdechu unosimy rece bokiem lub przodem w
gore, wydychajac rece opuszczamy.

@ Powolnie wykonujemy maksymalny wdech przez nos, nastepnie wykonujemy przerywany
wydech przez usta.

Mozna dodatkowo dotaczyé ruchy rak: wdech - unies¢ ramiona przodem lub bokiem w goére,
podczas wydechu ramiona opuscic¢ przodem lub bokiem do pozycji wyjsciowej. W ten sposob
zwiekszamy ruchomosc klatki piersiowej, co pozwala na pogtebione oddychanie.

@ Cwiczenie z przytozeniem oporu

Opdr tworzymy za pomoca wtasnych dtoni lub niezbyt ciezkiego przedmiotu na przepone lub
zebra.
Dajemy choremu polecenie wykonania wdechu tak, by napierat na wytworzony opér.

@ Cwiczenie z wykorzystaniem chusteczki/kartki papieru

Kartke lub chusteczke trzymamy w odlegtosci ok.15 cm od ust chorego. Nastepnie polecamy
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dmuchaé w przedmiot tak, aby sie poruszyt. Cwiczenie polecane jest osobom o stabych
miesniach oddechowych.

@ Cwiczenie z wykorzystaniem stomki

Stomke wktadamy do opréznionej w potowie 0,5 litrowej butelki wody. Chory wykonuje
wydech przez stomke tak, aby w wodzie powstawaty babelki. Wraz ze wzrostem sity miesni
oddechowych, stomke zanurzamy gtebiej.

@ Jesli chory potrzebuje usprawnienia odksztuszania zalegajacej wydzieliny, prowadz ¢wiczenia
uczace efektywnego kaszlu.

Jesli w trakcie éwiczen dolegliwosci chorego nasilg sie:

(1)

R Zachowaj spokoj
Przerwij czynnosci i zachowaj spokdj, co zapewni poczucie bezpieczenstwa choremu.
‘h\
(-2 ,Ustabilizuj stan chorego
Sproébuj ustabilizowad stan chorego: podaj zalecane leki, spréobuj zmniejszy¢ lek chorego.
‘h\
(&3 , Odtéz ¢wiczenia na pozniej

Sprébuj wrocic¢ do danej czynnosci pézniej, np. za kilka godzin.

W przypadku pogorszenia kondycji uktadu oddechowego chorego, np. przy chorobach nowotworowych
ptuc, oskrzeli, okolicy klatki piersiowej gdzie rozrost guza moze powodowac ucisk na drogi

oddechowe; chorobach serca; ZZSK; POChP; chorobach degeneracyjnych miesni (dystrofia miesniowa)
mozemy uzywac urzadzen do ¢wiczen oddechowych tj. spirometry do ¢wiczen oddechowych, trenazer
oddechowy, aparaty oddechowe.

Urzadzenia mozna kupi¢ w sklepach medycznych.

Jezeli chory kwalifikuje sie do opieki paliatywnej, bezptatne konsultacje z fizjoterapeutg uzyskasz
w Poradni medycyny paliatywnejw twoim regionie.

Fizjoterapeuta jest czesto réwniez cztonkiemzespotu hospicjum domowego.

Materiaty zamieszczone w serwisie bliskochorego.pl sg opracowane przez ekspertéw z dziedziny opieki paliatywnej,
zgodnie z ich najlepsza wiedza i doswiadczeniem. Materiaty te nie stanowig porady lekarskiej i psychologicznej, maja
wytacznie charakter informacyjny i nie mogg zastgpic¢ bezposredniej konsultacji ze specjalistg. W razie koniecznosci
uzyskania pomocy medycznej nalezy zgtosic sie do wtasciwego specjalisty.
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