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	 Najczęściej występującymi komplikacjami/trudnościami po COVID-19 są powikłania płucne, które 
mogą powodować problemy z oddychaniem, obniżenie wydolności oddechowej i uczucie duszności. Duszność 
określana jest jako subiektywne odczucie braku powietrza. Kiedy zaczyna brakować nam powietrza odczuwamy 
lęk, który jeszcze bardziej wzmaga duszność. Celem ćwiczeń oddechowych jest odwrócenie tego błędnego koła. 
Ćwiczenia oddechowe mają na celu wyciszyć układ nerwowy, czyli uspokoić nasze ciało. Ponadto, ćwiczenia 
oddechowe poprawiają wydolność i jakość oddechów, poprzez poprawę funkcji mięśni oddechowych, przywrócenie 
prawidłowego rytmu i tempa oddechu. Pamiętaj, że Twój oddech powinien być spokojny, równomierny i cichy.

	 Warto podkreślić, że poniższe ćwiczenia, które uczą prawidłowego oddechu przeponowego, są bazą do 
przeprowadzenia prawidłowej rehabilitacji oddechowej. W celu przeprowadzenia kompleksowej terapii, należy 
uzupełnić ją m.in. o ćwiczenia aerobowe czy wzmacniające siłę mięśniową. 

	 Jeśli obserwujesz u siebie utrzymujące się dolegliwości oddechowe po zakażeniu wirusem COVID-19, 
skorzystaj z indywidualnej rehabilitacji pocovidowej dostępnej w naszym Centrum.
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Ćwiczenie 1
Pozycja wyjściowa: Siad skrzyżny lub na krześle.  
Ręce obejmują dolne łuki żebrowe.  
Najlepiej wykonaj to ćwiczenie przed lustrem,  
aby obserwować swoje ciało.

Przebieg ćwiczenia: Nabierz spokojnie wdech przez nos. 
Z wdechem Twoje dolne żebra rozszerzają się, poczuj 
że Twoje ręce oddalają się od siebie. Z wydechem również 
przez nos Twoje żebra zwężają się, a ręce zbliżają się do 
siebie. Zwróć uwagę czy Twoje barki nie unoszą się w górę 
do uszu. Czy Twój brzuch nie rośnie jak balon z wdechem.  
Czy ciało jest rozluźnione.

Ilość powtórzeń: 10-15 oddechów

Pamiętaj ! 
Wydech powinien być zawsze dłuższy niż wdech, np. 3s 
wdech i 5s wydech. Staraj się oddychać jak najwolniej, 
natomiast nie dopuszczaj do hiperwentylacji, która może 
objawiać się m.in.: zawrotami głowy lub chęcią nabrania 
nadmiernie głębokiego oddechu (haustu). Kontynuuj ten 
sposób oddychania we wszystkich poniższych ćwiczeniach.

Ćwiczenie 2
Pozycja wyjściowa: Siad skrzyżny lub na krześle.

Przebieg ćwiczenia: Unieś rękę w górę, rozciągnij bok ciała. 
Pozostań w tej pozycji i wykonaj kilka oddechów 
do rozciagniętego boku w okolice dolnych żeber.

Ilość powtórzeń: 5-8 oddechów na prawą i lewą stronę.  
Powtórz w 3 seriach.
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Ćwiczenie 3
Pozycja wyjściowa: Klęk podparty.  
Ustaw ręce w linii pod barkami i kolana pod biodrami.

Przebieg ćwiczenia: Zrób wdech i wykonaj wyprost 
kręgosłupa. Twoje barki i pośladki kierują się ku górze, 
a plecy stają się wklęsłe. Następnie robiąc wydech skieruj 
barki i pośladki w dół, zaokrąglij plecy, wykonując tzw. 
koci grzbiet.

Wykonaj 10-15 powtórzeń
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Ćwiczenie 4
Pozycja wyjściowa: Siad na piętach.

Przebieg ćwiczenia: Wykonaj opad tułowia między uda, 
następnie skieruj obie ręce w jedną stronę. Poczuj jak 
jeden bok rozciąga się. Wykonaj kilka spokojnych wdechów 
i wydechów przez nos do rozciągniętego boku.

Ilość powtórzeń: 5-8 oddechów na prawą i lewą stronę. 
Powtórz w 3 seriach.

Ćwiczenie 5
Pozycja wyjściowa: Leżenie na plecach z ugiętymi kolanami, 
ręce wyprostowane do boku.

Przebieg ćwiczenia: Wykonaj skręt tułowia, przenieś nogi 
na jedną stronę. Ustaw kolana i biodra pod takim kątem,  
aby pozycja była dla Ciebie wygodna. Wykonaj kilka 
spokojnych oddechów czując jak rozciąga się klatka piersiowa, 
a z każdym wydechem postaraj rozluźnić się i pozwolić ciału 
na mocniejszy skręt.

Ilość powtórzeń: 10 razy na prawą i lewą stronę.
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