Broszura dla pacjenta
Zz astma oskrzelowa

Dzienniczek samokontroli
astmy oskrzelowej

-
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Czym jest astma
oskrzelowa?

Astma (dychawica oskrzelowa) jest przewlektg cho-
roba zapalng drég oddechowych, dotyczaca przede
wszystkim oskrzeli. Oskrzela wraz z tchawica sa

przewodami, ktére doprowadzajg powietrze do ptuc.
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Jakie sa przyczyny
wystepowania astmy
oskrzelowej?

Przyczyny wystapienia astmy oskrzelowej nie sg
jednoznacznie okreslone. U podtoza napaddw astmy
lezg mechanizmy zapalne i alergiczne oraz niepra-
widtowa reakcja na kontakt z réznymi substancjami
(alergenami). A zatem przyczyna astmy jest proces
zapalny toczacy sie w oskrzelach - zwieksza sie
woéweczas liczba komérek uktadu odpornosciowego,
a wydzielane przez nie substancje powoduja skurcz
oskrzeli.

Zapalenie to czesto prowadzi do napadowego skurczu oskrzeli, ktére
stajg sie nadwrazliwe na rézne bodzZce oraz stopniowej przebudowy
ich sciany. Oprécz przerostu miesni Scian oskrzeli dochodzi takze do
jej pogrubienia, spowodowanego rozrostem gruczotéw i zwiekszeniem

liczby naczyn krwionosnych.

Podczas wdechu oskrzela sa ,rozciggane” przez rozszerzajgce sie
ptuca, dlatego ich zwezenie w mniejszym stopniu utrudnia wdech niz
wydech. Z tego powodu w czasie napadu astmy dusznos¢ ma charak-
ter wydechowy, co oznacza, ze choremu trudniej jest wykona¢ wydech

(wypusci¢ powietrze z ptuc).

o
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Objawy astmy

Gtéwnym objawem astmy jest napadowa dusznosé

wydechowa o réznym stopniu nasilenia, ktéra moze
pojawi¢ sie zaréwno w dzien jak i w nocy. Wsréd
objawéw wyrdznia sie réwniez:
= uczucie ucisku w klatce

piersiowej
= Swiszczacy oddech

= kaszel (suchy)

Niekiedy objawom astmy towarzysza inne

dolegliwosci zwiazane z alergia:
= wysypka skdrna
= katar

= zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarmowego

Czynniki wywotujace napad astmy:

GAD Infekcja uktadu O °° Alergeny: pytki roslin, siers¢,
oddechowego. © o kurz pokarmy (w tym barwniki,
konserwanty).

e Zazycie lekéw, zwtaszcza niesteroidowych lekdéw przeciwzapalnych
<> (np. aspiryny) lub B-blokeréw (sa to leki stosowane m.in. w chorobach

uktadu krazenia).

Wysitek Y Stres, bardzo
JLz :

fizyczny. Ar 7 silne emocje.

4 Astma oskrzelowa



g E Zmiana pogody, oddychanie ?/ Czynniki draznigce, np.

zimnym powietrzem. aerozole, opary farb, dym

({é‘) Refluks zotgdkowo-
-przetykowy.

tytoniowy, zanieczyszczenia

powietrza (smog).

Objawy, ktére powinny sktoni¢ pacjentéw do
pilnej wizyty u lekarza lub wezwania pogotowia
ratunkowego, to przede wszystkim:

dusznos¢ pojawiajaca sie w spoczynku  dusznosé, ktéra wymaga przyjecia

z narastajgcym uczuciem zmeczenia, pozyciji stojacej z rekoma opartymi np.
na stole,

widoczna praca dodatkowych miesni trudnosci w méwieniu - méwienie

oddechowych, tzw. zacigganie prze- pojedynczymi stowami lub krétkimi

strzeni miedzyzebrowych, frazami.

Astma w petni kontrolowana (kazdy chory powi-
nien dazy¢ do osiagniecia tego stanu):

brak zaostrzen choroby i prawidtowa brak nocnych objawéw dusznosci,

czynnos¢ ptuc,

stosowanie lekdw doraznych (przeciw  brak ograniczen w codziennej aktyw-
dusznosci) rzadko, nie czesciej niz 2 nosci zyciowej.

razy w tygodniu,
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Test kontroli
astmy (TKA)

Pieciopunktowy test do wykonania samemu

lub pod opieka pielegniarki/lekarza.

Jak czesto w ciggu ostatnich 4 tygodni Pana/i astma po-
wstrzymywata Pana/nig od wykonywania zwyktych czynnosci

w pracy, w szkole/na uczelni lub w domu?

@ zawsze
@ BARDZO CZESTO
© czasami
@ rzapko

© wcaLe

6

Jak czesto w ciggu ostatnich 4 tygodni miat(a) Pan(i) duszno-
sci?

@ CzESCIEJ NIZ RAZ DZIENNIE

@) RAZ DZIENNIE

e 3 DO 6 RAZY W TYGODNIU

0 RAZ LUBA DWA W TYGODNIU

© wcaLe
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Jak czesto w ciggu ostatnich 4 tygodni budzit(a) si¢ Pan(i)
w nocy lub rano, wczesniej niz zwykle, z powodu objawéw
zwigzanych z astma (np. Swiszczgcy oddech, kaszel, duszno-

$ci, ucisk lub bdél w klatce piersiowej)?

@ 4 NOCE W TYGODNIU LUB CZESCIEJ
@ 2 DO 3 NOCE W TYGODNIU

© RAZ W TYGODNIU

O RAzLUBDWA

© wcaLe

Jak czesto w ciggu ostatnich 4 tygodni uzywat(a) Pan(i) doraz-

nie szybko dziatajgcego leku wziewnego?
“ 3 RAZY DZIENNIE LUB CZESCIEJ
9 1 LUB DWA RAZY DZIENNIE

9 2 LUB 3 RAZY W TYGODNIU

O rAz W TYGODNIU

© wcaLe

Jak ocenit(a)by Pan(i) swoja kontrole nad astma w ciggu ostat-

nich 4 tygodni?

0 W OGOLE NIE KONTROLOWANA
9 SELABO KONTROLOWANA

e UMIARKOWANIE KONTROLOWANA
0 DOBRZE KONTROLOWANA

e W PEELNI KONTROLOWANA

Suma punktow
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Interpretacja wyniku:

25 Astma w petni kontrolowana - w ciggu ostat-

pkt nich 4 tygodni choroba u Pana(i) byta w PELNI
KONTROLOWANA. Nie wystgpity zadne objawy
astmy, ani tez zadne utrudnienia w zyciu co-
dziennym spowodowane choroba. Jesli ten stan

sie zmieni, prosze skontaktowac sie z lekarzem.

Astma dobrze kontrolowana - W ciggu ostatnich
4 tygodni astma u Pana(i) byta DOBRZE KONTRO-
LOWANA, jednak nie byta to PELNA KONTROLA.
Pana(i) lekarz moze poméc osiagnacé cel, jakim
jest PELNA KONTROLA astmy.

Astma niewtasciwie kontrolowana - W ciggu
ostatnich 4 tygodni Pana(i) astma mogta BYC
NIEWEASCIWIE KONTROLOWANA. Pana(i) lekarz
moze zaleci¢ odpowiednie postepowanie, aby

uzyskac lepsza kontrole astmy




Jak czesto w ciggu ostatnich czterech tygodni astma powstrzymywata Cie od

wykonywania zwyktych czynnosci w pracy, w szkole/uczelni lub w domu?

Astma, jako choroba czesto uposledza nasza aktywnosé szczegdlnie w szkole
lub w pracy. Kazdy z nas wykonuje inny zawdd, uczy sie lub studiuje na innym
kierunku, ale, zeby odpowiedzie¢ poprawnie na zadane pytanie musimy wybracé
kilka aktywnosci w pracy lub w domu i odpowiedzie¢ sobie samemu, czy w cza-
sie ich wykonywania odczuwalismy dusznos¢, gniecenie w klatce piersiowej

lub pojawiat sie kaszel, ktdry ograniczat naszg aktywnos¢. By¢ moze pewnych
czynnosci w ogéle nie wykonywaliSmy wtedy w naszym tescie pojawi sie 1.
Natomiast, jesli czynnosci, ktére astma z reguty zaburza np. sprzatanie, zabawa
z dzie¢mi, wykonywanie ¢wiczen fizycznych byty realizowanie bez ograniczen -

otrzymujecie 5 i gratulacje od lekarza prowadzacego.

Jak czesto w ciggu ostatnich 4 tygodni miate$ dusznos¢?

Dusznos¢ to subiektywne uczucie braku powietrza. Chorzy na astme czesto
przyzwyczajaja sie do uczucia braku powietrza szczegdlnie, jesli astma trwa
kilka lub kilkanascie lat. Dusznosc to brak powietrza, ale nie tylko. To niemoc
w wykonywaniu ulubionych czynnosci, ktérej towarzyszy przemozne zmeczenie
i konieczno$¢ przerwania dziatan. Uczucie dyskomfortu w ptucach, niepokoju,
ze zabraknie zaraz powietrza i bede musiat zarzy¢ inhalator. Prosze zaznaczy¢

ile razy tak byto.

Jak czesto w ciggu ostatnich czterech tygodni budzites si¢ w nocy lub rano,
wczesniej niz zwykle, z powodu objawéw zwigzanych z astma (np. swiszczacy

oddech, kaszel, dusznosci, ucisk lub bdl w klatce piersiowej)?

Odpowiedz na trzecie pytanie jest sednem catego testu. Duszno$¢ nocna $wiad-
czy o niestabilnosci choroby i zawsze powinna by¢ zgtaszana lekarzowi, jako
najbardziej charakterystyczna cecha niestabilnej astmy! Kaszel, $wisty, nawet
te, ktdre nie wybudzaja ze snu, ale sg styszane przez rodzine lub partnera nale-

zy uwzgledni¢ w odpowiedzi.
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Jak czesto w ciggu ostatnich czterech tygodni uzywates doraznie szybko

dziatajgcego leku wziewnego?

Inhalator z beta2mimetykiem (lekiem ratujgcym od dusznosci) chory na astme
powinien zawsze mie¢ przy sobie (w kieszeni lub w torbie). W pracy, szkole, czy
w domu moze ,dopasé” nas dusznos¢ lub silny kaszel z uczuciem braku tchu,

a wtedy powinnismy podac do ptuc lek ratunkowy. Po podaniu leku zapisa¢,

bo po kilku dniach zapomnimy o tym fakcie, a to wazny objaw - jesli wystepuje
codziennie dostajemy 2 punkty z kontroli choroby, jesli raz na tydzien ocena

dobra tj. 4 punkty.

Jak ocenitbys swoja kontrole nad astma w ciagu ostatnich czterech tygodni?

Kontrola, czyli co? W skrécie prosze odpowiedzie¢ sobie na pytanie czy czutes
pewnos¢, ze panujesz nad chorobg - w kazdej chwili to Ty a nie wasza astma
byliscie géra. Pewnos¢, ze podczas objawdéw bedziesz w stanie sprawi¢, aby
kaszel i dusznos¢ zniknety. W pracy i w domu podczas swoich ulubionych ak-
tywnosci astma nie zrobi Ci niespodzianki i nie pokrzyzuje plandw. Jesli tak na-
lezy wam sie 4 lub 5. Niespodziana dusznos¢ i kaszel przeszkadzajgce w domu
lub w pracy to tylko ocena dostateczna (3). Lecz jesli nie znasz dnia ani godziny,
bo ciggle obawiasz sig, ze kaszel zepsuje spotkanie towarzyskie, a dusznos¢
przerwie w potowie ulubione czynnosci - nalezy sie ocena niedostateczna, czyli

1-2 punkty w skali Kontroli Astmy.

Test ten nalezy wypetnia¢ zawsze

przed wizyta u lekarza prowadzacego,
a jego wynik bedzie dla lekarza wska-
zéwka, na jakim etapie choroby jestes.

Korzystaj w petni z tego testu.
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Leczenie astmy

Leki przeciwzapalne (kontrolujace Leki dorazne (rozszerzajace

przebieg choroby) oskrzela)

= glikokortykosteroidy wziewne = krétko dziatajgce
(podstawa leczenia), beta2-mimetyki,

= wziewne dtugodziatajgce leki = leki antycholinergiczne.

MR TEIRER @ETZEE), = Leki ztozone (przeciwzapalny +

= doustne leki antyleukotrienowe. rozszerzajacy oskrzela)
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Rodzaje inhalatorow

W zaleznosci od schorzenia, rodzaju leku oraz pre-
ferencji pacjenta stosuje sie rézne typy inhalatoréw.

Do najczesciej uzywanych naleza:

Inhalatory cisnieniowe (pMDI)

Jedne z najpopularniejszych urzadzen, ktére dostar-
czaja lek w postaci aerozolu. Zawierajg gaz napedo-
wy uwalniajgcy odmierzong dawke leku po naci-
$nieciu pojemnika. Wymagaja koordynacji wdechu

z momentem uwolnienia dawki.

Inhalatory proszkowe (DPI)

Dostarczajg lek w postaci suchego proszku, ktéry
pacjent wcigga do ptuc poprzez szybki i gteboki
wdech.

Nebulizatory

Urzadzenia przeksztatcajgce ptynny lek w aerozol
(mgietke), ktéry pacjent wdycha przez maske lub
ustnik. Sg czesto stosowane u dzieci, oséb starszych
oraz pacjentéw majacych trudnosci z prawidtowa
technika inhalacji.

Inhalatory typu Soft Mist (SMI)

Wytwarzajg delikatng, wolno rozpylang mgietke,
ktdra tatwiej dociera do dolnych drég oddechowych.
Zapewniajg wieksza precyzje podania leku i wymaga-

ja mniejszej sity wdechu niz inhalatory proszkowe.

Pamietaj!
Zawsze przed uzyciem inhalatora zapoznaj sie z do-

taczong ulotka oraz instrukcjg jego stosowanial
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Technika wykonania inhalacji jest kluczowym elementem skutecznego leczenia
chordéb uktadu oddechowego. Prawidtowe przeprowadzenie inhalacji zwieksza
skutecznos¢ terapii, minimalizuje ryzyko dziatan niepozadanych oraz poprawia
komfort pacjenta. Niezaleznie od rodzaju inhalatora, warto skonsultowac sie z le-

karzem lub farmaceutg, aby upewni¢ sie, ze technika inhalacji jest prawidtowa.

Inhalacja to popularna i skuteczna metoda leczenia choréb
uktadu oddechowego, ktéra polega na wdychaniu lekéw

w postaci aerozolu, proszku, mgty lub pary. Dzieki bezpo-
Sredniemu dziataniu na drogi oddechowe umozliwia szyb-
kie dostarczenie substancji czynnych do miejsca, w ktérym

sg one najbardziej potrzebne.

Inhalacje stosuje sie w leczeniu takich schorzen jak astma, przewlekta obtura-

cyjna choroba ptuc (POChP), zapalenie oskrzeli.




Przygotowanie do inhalacji

Weryfikacja urzadzenia i leku:

a.

Przed rozpoczeciem inhalacji, upewnij
sie, ze uzywasz odpowiedniego inhalato-

ra i leku zgodnie z zaleceniami lekarza.

b.

Sprawd? date waznosci leku oraz stan
techniczny urzadzenia. Jesli uzywasz
inhalatora ci$nieniowego, sprawdz ilosé
pozostatych dawek (wiekszos¢ inhalato-

réw ma licznik dawek).

W przypadku nebulizatora upewnij sie,
ze urzadzenie jest czyste i gotowe do

uzycia, zgodnie z instrukcja.

14

Wybér miejsca:

a.

Inhalacje najlepiej wykonywac w spokoj-
nym, przewiewnym miejscu, z dala od

dymu i innych zanieczyszczen powietrza.

b.

Astma oskrzelowa

Wybierz pozycje siedzaca lub stojaca,

ktéra umozliwia swobodne oddychanie.



3 Higiena
[

a Przed inhalacjg nalezy
[ ]

doktadnie umy¢ rece.

b Inhalator, maska lub ustnik nebulizatora
¢ powinny by¢ regularnie czyszczone zgod-

nie z zaleceniami producenta.

Zakonczenie inhalacji Po zakonczonej inhalacji, zwtaszcza

i czyszczenie urzadzenia jesli stosujesz leki sterydowe, nalezy
przeptukac jame ustng wodga. Pozwala to
zmniejszy€ ryzyko podraznien i grzy-
bicy jamy ustnej, ktéra moze wystapic
po dtugotrwatym stosowaniu sterydéw

wziewnych.

Najczestsze btedy podczas inhalaciji

Nieprawidtowa koordynacja oddechu - wielu pacjentéw ma trudnosci
z synchronizacjg wdechu z uwolnieniem dawki leku. Warto przeéwiczy¢
technike lub rozwazyé stosowanie komory inhalacyjnej (spejsera), ktéra

utatwia prawidtowe przyjecie leku.

Zbyt szybki lub zbyt ptytki wdech - w przypadku inhalatoréw cisnie-
niowych wdech powinien byé powolny i gteboki, natomiast przy inha-
latorach proszkowych - szybki i energiczny. Nieprawidtowa technika
moze spowodowag, ze lek osadzi sie w jamie ustnej lub gardle zamiast

dotrzec¢ do ptuc.

Brak regularnego czyszczenia urzadzen - szczegélnie nebulizatory
wymagaja systematycznej konserwaciji. Zaniechanie czyszczenia sprzyja

rozwojowi drobnoustrojow i zwieksza ryzyko infekcji.
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Stosowanie odpowiedniej diety

Dieta w astmie powinna by¢ dobrze zbilansowana i bogata w sktadniki
o dziataniu przeciwzapalnym. Warto wtaczy¢ do jadtospisu produkty
zawierajgce kwasy omegagd (ttuste ryby morskie: tosos, sledz, makrela,
sardynki, pstrag, olej lniany) oraz magnez, ktéry znajduje sie w zielo-
nych warzywach (satata, kapusta, brukselka, szpinak, brokut, szparagi),

orzechach, produktach petnoziarnistych i kaszach.

Nalezy ograniczy¢ spozywanie niezdrowych prze-
kasek, fast fooddw, stodyczy, stodzonych napojéw
i czerwonego miesa. Warto zastepowac je owocami

i warzywami.

Prawidtowa masa ciata ma duze znaczenie, poniewaz wiele oséb choru-
jacych na astme zmaga sie z nadwaga lub otytoscig, ktére moga nasilac¢

objawy choroby.
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Wysitek fizyczny

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest bardzo wazna w leczeniu astmy.
Najlepiej wybrac¢ formy ruchu o umiarkowanej, réwnomiernej intensyw-
nosci, takie jak, spacery, jazda na rowerze, ptywanie czy kajakarstwo.
Nalezy unika¢ bardzo intensywnych, krétkotrwatych wysitkéw, szczegdl-
nie bez odpowiedniego przygotowania. Aktywnos¢ fizyczna wzmacnia

miesnie, w tym oddechowe, poprawia wydolnos¢ organizmu i sprzyja

lepszej kontroli astmy.




Planowanie terapii

Indywidualny plan leczenia profilaktycznego i doraz-

nego. W codziennym funkcjonowaniu warto:

nauczyc sie radzic¢ sobie ze

stresem,

Utrzymywac dom w czystosci
i regularnie wietrzy¢ pomiesz-

czenia,

regularnie kontrolowac stan
zdrowia u lekarza pulmonologa

lub alergologa,

Uprawia¢ sport dostosowany

do mozliwosci,

Przyjmowac leki zgodnie z zale-

ceniami,

ograniczac¢ narazenie na infekcje,

stosowac zdrowg diete i redu-

kowac¢ nadwage,

Przebywacd w czystych,
cieptych, suchych, wietrzonych

pomieszczeniach,

Unika¢ alergenéw oraz aktywno-

$ci fizycznej w zimnym powietrzu,

Dobiera¢ odziez odpowiednio

do pogody,

Po zastosowaniu wziewnych gli-
kokortykosteroidéw przeptukac

jame ustna woda,

Korzystac ze szczepien ochron-

nych (np. przeciw grypie),

Wykonywaé éwiczenia odde-
chowe zwiekszajgce pojemnosé
ptuc (szczegdlnie polecane jest

ptywanie),
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W razie potrzeby rozwazy¢

leczenie uzdrowiskowe.



Co robi¢ w razie
zaostrzenia astmy?

Przyjmij szybko lek dorazny.

Wykonaj inhalacje szybko dziatajgcego leku rozkurczajgce-
go oskrzela przy pomocy inhalatora. Jezeli masz komore
inhalacyjna (spejser), uzyj jej podczas przyjmowania leku -

zwieksza to skutecznos¢ terapii.

2.

Ocen efekt

Jezeli po inhalacji dolegliwosci ustapig, a dusznos¢ nie na-
wraca przez kilka godzin, dodatkowe postepowanie zwykle
nie bedzie konieczne (chyba ze Twdj lekarz zalecit inaczej

w pisemnym planie leczenia).

Brak poprawy

Jezeli inhalacje szybko dziatajgcego 02-mimetyku wziewne-
€0 nie przynosza wyraznej poprawy, zastosuj dodatkowe
leczenie przewidziane w Twoim indywidualnym planie po-
stepowania. Skontaktuj sie z lekarzem lub wezwij pogoto-

wie ratunkowe.

Objawy ciezkiego zaostrzenia - pilna pomoc
Jezeli dusznosé utrudnia Ci méwienie, masz wrazenie, ze
za chwile stracisz przytomnos¢, odczuwasz narastajace

ostabienie, natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe.

W oczekiwaniu na karetke kontynuuj przyjmowanie szybko

dziatajgcego leku (informacja o max ilosci w ulotce leku).
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Przygotuj dokumentacje
° Udajac sie do szpitala, zabierz: dokumentacje medyczng,

liste aktualnie przyjmowanych lekdw, informacije o choro-

bach wspétistniejgcych.

6 Kiedy szukaé pomocy wczesniej?
([ J

20

Jesli w przesztosci wystepowaty u Ciebie:

a intubacja i mechaniczna wentylacja z po-
([ J

wodu zaostrzenia astmy,

b stosowanie glikokortykosteroidéw doust-
® nych w ostatnich miesigcach,

nieregularne stosowanie glikokortykoste-

roidu wziewnego,

konieczno$¢ pilnej pomocy medycznej
P (np. wizyta w SOR) z powodu astmy

w ciggu ostatniego roku.

Uwaga!

Nalezy pilnie wezwac¢ pogotowie (tel. 999 lub 112), jezeli chory lub
jego rodzina zauwazajg jeden lub wiecej z nastepujacych objawdw:

o bardzo nasilona dusznos¢, utrudniajgca mdéwienie i nie reagujgca

na doraznie przyjmowane leki rozkurczajgce oskrzela, o nasilona
sennos¢é, uczucie bliskiego omdlenia, nasilone zawroty gtowy, mroczki
przed oczyma, o silny i nie ustepujacy bol w klatce piersiowej, oraz

w przypadku zaobserwowania innych, niepokojacych dolegliwosci lub

nagtego pogorszenia sie stanu zdrowial

Astma oskrzelowa




Uwaga!

Jesli jestes w trakcie zaostrzenia astmy, rozpoczecie ¢wiczen nalezy

skonsultowac z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Cwicz przynajmniej 1-2 godziny po positku, w dobrze przewietrzo-

nym pomieszczeniu.

Jezeli podczas ¢wiczen wystapig niepokojgce objawy, takie jak: bdl
lub zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, nudnosci, nasilajgca sie
dusznos¢ - przerwij éwiczenia, odpocznij. Jesli objawy nie ustapia,

skontaktuj sie z lekarzem.
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NAUKA ODDYCHANIA PRZEZ

.4
L d L d
CWI Cze n I e I +ZASZNUROWANE USTA”.

CEL: POPRAWIENIE WZORCA NOS: OCZYSZCZA, OGRZEWA | NAWILZA
ODDECHOWEGO. POWIETRZE

Wdech nosem wymaga mniejszego wysitku. Dtugi wydech przez
»,Zasznurowane usta” rozszerza drogi oddechowe, zwieksza przeptyw
powietrza, zmniejsza czestos¢ oddechdéw, ogranicza skutki hiperwenty-

lacji, tagodzi dusznosci oraz poprawia saturacje.

Wykonanie:

| . Usigdz wygodnie na krzesle, 3. Wypusé powietrze przez
rece oprzyj swobodnie na ,zasznurowane usta”, liczac

udach. w myslach do pieciu.

2. Nabierz powietrze nosem,

liczac w myslach do dwdch. Powtdrz 5-10 razy.

Cwiczenie 2

CWICZENIA MIESNI ODDECHOWYCH. Mozna uzywaé aparatu z trzema
CEL: WZMOCNIENIE MIESNI ODDECHO- kulkami Lub butelki z woda
WYCH. '
CWICZENIE WYKONUJ KILKA RAZY Wersja z aparatem:
DZIENNIE.
| . Usiadz na krzesle, trzymaj 4 Wyjmij ustnik z ust

aparat za podstawe. i odpocznij chwile.
2. Wtéz ustnik do ust i spokoj- Cwiczenie powtdrz 5 razy.

nie wypus¢ powietrze do

samego konca.

3_ Wykonaj mocny, gwattowny

wdech.
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Cwiczenie natezonego wdechu.

| . Obréé aparat do ,géry 3.
nogami” i nabierz gteboko

powietrza.
2. Wtéz ustnik do ust i wykonaj

mocny, gwattowny wydech.

Wersja z butelka.

|. Wypetnijbutelke w2/3woda 4,
i wtéz do niej stomke.

2. UsiadZ wygodnie.

5.

3, Nabierz powietrze nosem.

zapobiec rozwojowi bakterii.

.

Wyjmij ustnik z ust i odpocz-

nij chwile.

Cwiczenie powtérz 5 razy.

Wykonaj jak najdtuzszy
wydech przez stomke do
butelki.

Odpocznij chwile.

Cwiczenie powtérz 5 razy.

Pamietaj o regularnej wymianie wody i czyszczeniu stomki, aby

ODDYCHANIE TOREM PRZEPONOWYM.

CWiczenie 3 CEL: WZMOCNIENIE PRZEPONY.

| . Potéz sie na plecach, ugnij 4
nogi w kolanach.

2. Prawa dton potéz ponizej 5
mostka, lewa na klatce pier-

siowej.

3, Wykonaj gteboki wdech no-
sem, unosi sie brzuch (prawa
dton).
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Klatka piersiowa powinna

pozostaé nieruchoma.

Wykonaj wydech ustami -
brzuch opada, za$ klatka
piersiowa pozostaje na tym

samym poziomie.

Cwicz przez dwie minuty,
co najmniej dwie godziny po

positku.
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WZMACNIANIE MIESNI NOG.

4
L3 L
CWI cze n Ie 4 CEL: POPRAWA MOBILNOSCI | WYDOLNOSCI.

Wersja 1 JESLI NIE CZUJESZ SIE PEWNIE, CWICZ
PRZY PARAPECIE LUB POPROS DOMOWNIKA
| . Stan przodem do krzesta, O ASEKURACJE.

dtonie potdéz na oparciu,
a stopy rozstaw na szero- Wersja 2

kos¢ bioder. i i
| . Nabierz powietrze nosem

2. Nabierz powietrze nosem i wykonaj lekki przysiad.
jednoczesnie wspinajac sie
na palce. 2, Wypuszczajgc powietrze
ustami, wré¢ do pozyciji
3, Wypusé powietrze ustami, L
stojacej.
opadajac na cate stopy.

L. . i} Cwiczenie powtérz 5 razy.
Cwiczenie powtdrz 5 razy.

ROZCIAGANIE MIESNI KLATKI PIERSIOWEJ.

y 4
CWi Cze n ie 5 CEL: ULATWIENIE PELNEGO | SWOBODNE-

GO ODDECHU.

| . Potéz sie na plecach na ma- 4. Wypusé powietrze ustami
cie lub kocu. jednoczesnie wracajac do
pozycji wyjsciowe;j.
2, Rece sple¢ pod gtowa, nogi
ugnij w kolanach, stopy i ko- 5. Nastepnie wykonaj to samo
lana trzymaj ztgczone. éwiczenie skrecajgc nogi
przy wdechu na lewa strone.

3' e s Bl Pamietaj, ze topatki powinny

wdech nosem réwnoczesnie przylegaé do podtoza, tokeie

SR Do) 1 PIrAE szeroko rozstawione.

strone.

Cwiczenie powtérz 5 razy na

kazda ze stron.
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ULATWIENIE WYKRZTUSZANIA

Cwiczenie 6 WYDZIELINY.

CEL: ULATWIENIE OCZYSZCZANIA MOZNA UZYC POYWALKA LUB

DROG ODDECHOWYCH. ZWINIETEGO KOCA.

| . Potéz pétwatek lub koc na 4 Wykonaj wydech ustami,
wysokosci linii bioder. opuszczajac lewa reke -

powrdc¢ do pozyciji wyjsciowej.

2, Potéz sie na prawym boku,

lekko ugnij nogi w kolanach, Cwiczenie powtdrz 5 razy na
prawa reka zgieta pod gtowa, kazdy bok. Jesli pozycja jest
lewa wzdtuz ciata. zbyt trudna, éwiczenie moz-

) na wykonac lezac ptasko.
3. Wykonaj wdech nosem, uno- .
Cwicz co najmniej godzine po
szgc lewa reke nad gtowa.

positku.

Wszystkie ¢wiczenia mozna obejrze¢ w formie krétkich filméw instrukta-

zowych na stronie: oddychajmy.pl/cwiczenia-oddechowe/
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Z troska o Ciebie,
z mysla o zdrowiu.

Moscickie Centrum Medyczne to miejsce, w ktérym nowoczesna medycyna
spotyka sie z autentyczna troska o drugiego cztowieka. Od lat towarzyszymy
mieszkancom Tarnowa na kazdym etapie ich zycia — od pierwszych wizyt w ga-
binecie pediatrycznym, przez profesjonalng opieke specjalistyczng i rehabilita-
cje, az po petne empatii wsparcie w opiece dtugoterminowej. Nasza placédwka
to nie tylko mury i nowoczesna diagnostyka potwierdzona akredytacjg Ministra
Zdrowia, ale przede wszystkim zgrany zespét ludzi, dla ktérych Twoje bezpie-

czenstwo i komfort sg priorytetem.

Wierzymy, ze zdrowie zaczyna sie od zaufania, dlate-
go tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy pacjent moze
liczy¢ na profesjonalizm, zrozumienie i kompleksowa

pomoc medyczng w przyjaznej atmosferze.

MOSCICKIE CENTRUM MEDYCZNE 14 688 05 50

UL. KWIATKOWSKIEGO 15 14 688 05 51

33-101 TARNOW MCM@MCM.NET.PL
MCM.NET.PL

Klasyfikacja: publiczne



