Exercitii
de respiratie &

Exercitiile de respiratie va pot ajuta sa va vindecati plamanii dupa COVID-19. Pe langa faptul ca va ajuta sa faceti
fata sentimentelor de anxietate si stres, exercitiile de respiratie pot ajuta la restabilirea functiei diafragmei si la
cresterea capacitatii pulmonare. Respiratia trebuie sa fie fara efort si fara sunet - daca va auziti respiratia, este

posibil sa depuneti prea mult efort.

Un fizioterapeut va poate ghida prin urmatoarele exercitii.

Exercitiu de
respiratie in
pozitia decubit
dorsal

Exercitiu de
respiratie in
pozitia decubit
ventral

Exercitiu de
respiratie in
ortostatism

Exercitiu de
respiratie in
pozitia asezat

Va pozitionatiin
ortostatism si va asezati
mainile la nivelul
abdomenului.

Pozitionati-va in decubit
ventral si plasati capul in
sprijin pe maini pentru a
avea spatiu sa respirati.

Pozitionati-va in decubit

Pozitionati-va asezat pe
dorsal si flectati genunchii, { ‘ : .

marginea unui pat sau pe
un scaun robust.

astfel incat talpile sa se
sprijine pe sol.

- Asezati-va mainile la nivelul abdomenului.

- Tineti gurainchisa pe tot parcursul exercitiului.

+ Respirati usor pe nas si simtiti cum abdomenul
creste / se umfla.

Exercitiu de respiratie ,de la
cascat la zambet”

Pacient in pozitia asezat pe marginea patului sau pe un
scaun robust.

intindeti bratele deasupra capului si cascati.
Aduceti bratele in jos si terminati zambind timp de trei
secunde.

- Repetati timp de un minut.

Acest exercitiu Incorporeaza miscarea cu respiratia profunda,
care ajuta la cresterea coordonarii si la consolidarea fortei in
brate si umeri. De asemenea, deschide muschii de la nivelul
toracelui pentru a oferi spatiu diafragmei sa se extinda.

Aceste informatii au fost adaptate din urmatoarele surse:

« Nu trebuie sa respirati pana la capat - pastrati

respiratia adanca pentru activitatati fizice.

« Pe masura ce expirati, lasati aerul sa iasa usor din
plamani; nu trebuie sa iImpingeti sau sa fortati aerul
sa iasa. Simtiti eliberarea tensiuniiin timp ce expirati.

Repetati timp de un minut.

Exercitiu de respiratie
fredonat”

Pozitionati-va asezat pe marginea patului sau pe un scaun
robust.

Asezati-va mainile in jurul partilor laterale ale stomacului.
Cu buzele inchise, respirati usor nazal si simtiti cum
stomacul se ridica / se umfla.

Odata plamanii plini, tineti buzele inchise si expirati in timp
ce fredonati, facand sunetul ,hmmmmmm”. Observati
cum va coborati mainile.

- Din nou, inspirati nazal, apoi expirati in timp ce fredonati.

« Repetati timp de un minut.

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

Nu incepeti exercitiile, si contactati medicul daca aveti: febrg; dispnee sau dificultati de
respiratie in timp ce va odihniti; dureri in piept sau palpitatii; umflaturi noi in picioare.
OPRITI imediat exercitiul daca prezentati oricare dintre urmatoarele simptome: ameteli;
dificultati de respiratie mai mult decéat in mod normal; dureri in piept; piele rece si umed3;

oboseald excesiva; batai neregulate ale inimii; orice simptome pe care le considerati o urgenta.
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