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Cwiczenia oddechowe
z Aleksandra Kakol
fizjoterapeutka
LaLoba Care&Activity

Nuajczesciej wystepujgeymi komplikacjami/trudnosciami po COVID-19 sq powiktania ptucne, ktore
mogq powodowac problemy = oddychaniem, obnizenie wydolnosci oddechowej i uczucie dusznosci. Dusznos¢
okreslana jest jako subiektywne odczucie braku powietrza. Kiedy zaczyna brakowac nam powietrza odczuwamy
lek, ktory jeszcze bardziej wzmaga dusznosc. Celem cwiczen oddechowych jest odwrocenie tego blednego kota.
Cwiczenia oddechowe majg na celu wyciszyé uklad nerwowy, czyvli uspokoicé nasze ciato. Ponadto, ¢wiczenia
oddechowe poprawiajq wydolnosé i jakosc oddechow, poprzez poprawe funkcji miesni oddechowych, przywrocenie
prawidlowego rytmu i tempa oddechu. Pamietaj, Ze Twoj oddech powinien byc spokojny, rownomierny i cichy.

Warto podkreslic, e ponizsze cwiczenia, ktore uczq prawidtowego oddechu przeponowego, sq bazq do
przeprowadzenia prawidtowej rehabilitacyi oddechowej. W celu przeprowadzenia kompleksowej terapii, nalezy
uzupetnic jg m.in. o cwiczenia aerobowe czy wzmacniajqce site miesniowq.

Fesli obserwujesz u siebie utrzymugqce si¢ dolegliwosci oddechowe po zakazeniu wirusem COVID-19,
skorzystaj z indvwidualnej rehabilitacji pocovidowej dostepnej @ naszym Centrum.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



/
Cwiczenie 1
Pozycja wyjéciowa: Siad skrzyzny lub na krzesle.
Rece obejmuja dolne tuki zebrowe.
Najlepiej wykonaj to ¢wiczenie przed lustrem,
aby obserwowac swoje ciato.

Przebieg ¢wiczenia: Nabierz spokojnie wdech przez nos.

Z wdechem Twoje dolne zebra rozszerzaja sie, poczuj

ze Twoje rece oddalaja sie od siebie. Z wydechem réwniez
przez nos Twoje zebra zwezaja sie, a rece zblizajg sie do
siebie. Zwré¢ uwage czy Twoje barki nie unosza sie w gore
do uszu. Czy Twdj brzuch nie rosnie jak balon z wdechem.
Czy ciato jest rozluznione.

Ilo$¢ powtdrzen: 10-15 oddechéw

Pamietaj !

Wydech powinien by¢ zawsze dtuzszy niz wdech, np. 3s
wdech i 5s wydech. Staraj sie oddychac jak najwolniej,
natomiast nie dopuszczaj do hiperwentylacji, ktéra moze
objawiac sie m.in.: zawrotami gtowy lub checig nabrania
nadmiernie gtebokiego oddechu (haustu). Kontynuuj ten
sposdb oddychania we wszystkich ponizszych ¢wiczeniach.

Z . .
Cwiczenie 2
Pozycja wyjéciowa: Siad skrzyzny lub na krzesle.

Przebieg ¢wiczenia: Unies reke w gore, rozciagnij bok ciata.
Pozostan w tej pozycji i wykonaj kilka oddechéw
do rozciagnietego boku w okolice dolnych Zzeber.

Ilos¢ powtdrzen: 5-8 oddechdéw na prawa i lewa strone.
Powtérz w 3 seriach.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



Z, . .
Cwiczenie 3
Pozycja wyjéciowa: Klek podparty.
Ustaw rece w linii pod barkami i kolana pod biodrami.

Przebieg ¢wiczenia: Zréb wdech i wykonaj wyprost
kregostupa. Twoje barki i posladki kieruja sie ku gorze,

a plecy staja sie wkleste. Nastepnie robigc wydech skieruj
barki i posladki w dét, zaokraglij plecy, wykonujac tzw.
koci grzbiet.

Wykonaj 10-15 powtérzen

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



Z, . .
Cwiczenie 4
Pozycja wyjéciowa: Siad na pietach.

Przebieg ¢wiczenia: Wykonaj opad tutowia miedzy uda,
nastepnie skieruj obie rece w jedng strone. Poczuj jak
jeden bok rozcigga sie. Wykonaj kilka spokojnych wdechéw
i wydechdéw przez nos do rozciagnietego boku.

Ilo$¢ powtdrzen: 5-8 oddechéw na prawa i lewa strone.
Powtérz w 3 seriach.

/
Cwiczenie 5
Pozycja wyjéciowa: Lezenie na plecach z ugietymi kolanami,
rece wyprostowane do boku.

Przebieg ¢wiczenia: Wykonaj skret tutowia, przenie$ nogi

na jedna strone. Ustaw kolana i biodra pod takim katem,

aby pozycja byta dla Ciebie wygodna. Wykonaj kilka
spokojnych oddechéw czujac jak rozcigga sie klatka piersiowa,
a z kazdym wydechem postaraj rozluzni¢ sie i pozwoli¢ ciatu
na mocniejszy skret.

Ilos¢ powtdrzen: 10 razy na prawa i lewa strone.

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobietly
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