ZESTAW CWICZEN
DLA PACJENTOW
Z POChP



OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

|. Pacjent przed ¢wiczeniami przyjmuje zalecone leki.

a) Pacjenci, u ktorych zalecone sg przez lekarza leki wykrztusne
(rowniez w formie inhalacji), powinni je zazyc przed ¢wiczeniami.

b) W trakcie ¢wiczen, gdyby pojawita sie trudna do opanowania
dusznosc¢, warto zastosowac zalecony przez lekarza prowadzgcego

krotko dziatajacy lek rozszerzajgcy oskrzela.

Il. Pomiar cisnienia tetniczego - jesli jest za wysokie, nalezy odczekac
od ok 1 do 2 godzin od momentu zazycia leku. Po tym czasie pacjent
ponownie mierzy cisnienie krwi.



OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

lll. Pomiar poziom glukozy we krwi, jesli pacjent choruje na cukrzyce -
jesli poziom cukru jest zbyt niski, nalezy zjes¢ lekki positek i odczekac ok 1
godziny, zanim pacjent zacznie ¢wiczyc.

IV. Jesli zalecone jest domowe leczenie tlenem (DLT), w trakcie ¢wiczen
wskazane jest jego zastosowanie. W trakcie ¢wiczen mozna zwiekszyc
przeptyw tlenu o 1 do 1,5 litra/minute, pamietajac o tym, aby po
cwiczeniach wroci¢ do poziomu ustalonego przez lekarza.

V. Pacjentom, u ktorych wystepuje zaleganie wydzieliny, oprocz ¢wiczen
oddechowych i ogdlnie usprawniajacych zaleca sie rowniez stosowanie
pozycji drenazowych.

VI. Jesli pacjent posiada pulsoksymetr, warto monitorowac poziom
saturacji (Sp02). W trakcie ¢wiczen poziom saturacji powinien by¢ > 90%.



OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

VII. Cwiczenia powinny by¢ wykonywane regularnie od 3 do 5 razy w
tygodniu, stopniowo zwiekszajgc czas oraz intensywnosc ¢wiczen w
kolejnych tygodniach ich stosowania.

VIILI. Cwmzenla oddechowe powinny rozpoczynac oraz konczyc
trening. Cwiczenia oddechowe powinny rowniez przeplatac SIQ 4
Innymi ¢wiczeniami ogolnie usprawniajgcymi. Podczas ¢wiczen
oddechowych z przedtuzonym wydechem przez zwezone jak do
gwizdania usta, nalezy stosowac¢ oddychanie torem przeponowym -
czas wydechu 2 lub 3 razy dtuzszy niz wdech. Liczba powtorzen
¢wiczen oddechowym jest mniejsza niz innych ¢wiczen i wynosi od 3-4
powtorzen.




OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

IX. W trakcie treningu intensywnosc¢ cwiczen powinna stopniowo
wzrastac¢ na poczatku ¢wiczen oraz stopniowo zmniejszac sie pod
koniec treningu.

X. Podczas wykonywania ¢wiczen nigdy nie nalezy wstrzymywac
oddechu.

XI. W trakcie ¢wiczen wazne jest utrzymywanie wtasciwej pozycji ciata.
Prawidfowe wykonanie cwiczenia jest wazniejsze, niz ilos¢ wykonanych
powtorzen.



OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

Xll. Liczba serii w danym ¢wiczeniu, ktore pacjent wykonuje, powinna
by¢ stopniowo zwiekszana (pacjent wykonuje od 1 do 3 serii ¢wiczen).
Miedzy seriami cwiczen stosujemy przerwy od 1 do 5 minut, w
zaleznosci od objawow nasilenia dusznosci czy zmeczenia.

XII. Wykonywanie ¢wiczen nie powinno powodowac bolu. Jesli tak sie
dzieje, wazna jest korekcja pozycji ciata, zmniejszenie zakresu ruchu
badz zmniejszenie obcigzenia zastosowanego w trakcie cwiczenia. Jesli

bdl sie utrzymuje nalezy skonsultowac sie z lekarzem i/lub
fizjoterapeutas.



OGOLNE ZALECENIA DLA PACJENTA

XIV. Przed ¢wiczeniami nalezy zwiekszy¢ podaz ptynow, oraz
uzupetniac je w trakcie cwiczen.

XV. Bezposrednio przed ¢wiczeniami nalezy wywietrzyc¢
pomieszczenie do ¢wiczen oraz obnizyc jego temperature.

XVI. Nalezy zaniechac ¢wiczen, jesli danego dnia pacjent gorzej sie
czuje, ma infekcje i/lub goragczke.



WSKAZANIA DO ZMNIEJSZENIA
INTENSYWNOSCI TRENINGU

Intensywnos¢ treningu nalezy zmniejszy¢ w przypadku:
a) osiggniecia limitu tetna — (220 - wiek pacjenta) x 0,85

b) zmniejszenia poziomu saturacji (Sp0,) <90%
mierzonego przy uzyciu pulsoksymetru.



WSKAZANIA DO PRZERWANIA TRENINGU
FIZYCZNEGO

Uwaga! Trening nalezy przerwa¢ w momencie:
a) wystapienia bolu w klatce piersiowej;
b) zmeczenia i wyczerpania fizycznego;

c) wystapienia dusznosci nie do zniesienia, sinicy lub
bladosci:



WSKAZANIA DO PRZERWANIA TRENINGU
FIZYCZNEGO

d) wystapienia zawrotow gtowy;
e) pojawienia sie Swiszczgcego oddechu;
f) obnizenia saturacji (Sp0,) <85%:;

g) spadku (zmniejszenia czestosci) tetha pomimo
zwiekszania wysitku.



CWICZENIE 1

Potdz sie na plecach z nogami ugietymi w
stawach kolanowych (jesli w pozycji
lezenia na ptasko pojawia sie dusznosc,
utoz tutow wyzej na poduszkach stosujac
pozycje potlezgca lub nawet potsiedzacy).

Unoszgc ramiona przodem w gore
wykonaj wdech nosem.
Opuszczajgc ramiona w dot wykonaj
przedtuzony wydech zwezonymi jak
do gwizdania ustami. Wykonaj od 3
do 4 powtodrzen.



CWICZENIE 2

W pozycji lezenia na plecach
wykonuj naprzemiennie
zgiecia i wyprosty w obu
stawach skokowych. Wykonaj
do 10 powtorzen w 1 serii.

CWICZENIE 3

Wykonaj naprzemienne zgiecie i
wyprost w prawym i lewym stawie
kolanowym. Wykonaj do
powtorzen na kazdg ze stron w
jednej serii.




CWICZENIE 4
Ugnij nogi w
dton utdz na

kolanach. Jedna
<latce piersiowej,

druga dton u

‘0z na brzuchu.

Po wdechu wykonaj przedtuzony
wydech zwezonymi jak do
gwizdania ustami — reka utozona na

brzuchu obni

za sie. Wykonaj od 3

do 4 powtorzen w 1 serii.



CWICZENIE 5

Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze
do brzucha tak, aby przedmiot utozony na
brzuchu uniost sie.

Wykonaj przedtuzony wydech przez
zwezone jak do gwizdania usta. Brzuch
w trakcie wydechu obniza sie. Powtorz
od 3 do 4 razy w 1 serii.




Y

CWICZENIE 6

Wykonaj naprzemianstronny wyprost w
stawach kolanowych unoszac i
prostujgc raz prawg, a nastepnie lewg
noge w gore. Wykonaj do 10 powtorzen
na kazdg ze stron w 1 serii.

CWICZENIE 7

Urwij kawatek serwetki. Wykonaj wdech
nosem a nastepnie przedtuzony wydech
ustami, dmuchajgc na serwetke do
momentu pojawienia sie uczucia
ostatniego tchu. Wykonaj od 3 do 4
powtorzen w 1 serii.




CWICZENIE 8

Wykonaj krgzenia w przéd konczyna dolng
prawg. Powtdrz do 10 razy w 1 serii. Ten sam
ruch wykonaj dla konczyny dolnej lewej.

CWICZENIE 9

Ugnij nogi w stawach kolanowych i
biodrowych utrzymujgc odcinek
ledzwiowy kregostupa caty czas
przyklejony do podtoza.

Oddychajac spokojnie wykonuj krgzenia
obiema nogami jednoczesnie, tak jak w

trakcie jazdy na rowerze. Wykonaj do 10
krazen nogami w 1 serii.




CWICZENIE 10

Wykonaj wdech nosem w lezeniu na
plecach z nogami ugietymi w stawach
kolanowych. Unosz3ac nieznacznie gtowe w
gore, wykonuj wydech ustami oraz zbliz
lewa dton do prawego kolana. Powtérz do
5 razy w 1 serii. Wykonaj ten sam ruch
zblizajgc prawg dton do kolana lewego.

CWICZENIE 11
Wykonaj wdech nosem.

Zblizajac dton do stopy wykonaj wydech
ustami. Powtorz do 10 razy na obie
strony w 1 serii zawsze t3gczgc wydech z
fazg skurczu miesni brzucha.




CWICZENIE 12

Unies ramiona bokiem w gore, wykonujac
wdech nosem, a nastepnie wykonaj
przedtuzony wydech zwezonymi jak do
gwizdania ustami, opuszczajgc ramiona
bokiem w dot (wydech 2 lub 3 razy dtuzszy
niz wdech). Wykonaj od 3 do 4 powtorzen
w 1 serii.

CWICZENIE 13

Utrzymujac plecy proste, jedng dton utdéz na
brzuchu, drugga na klatce piersiowej.
Wykonaj wdech nosem, stosujac
oddychanie torem przeponowym, kierujgc
powietrze do brzucha — brzuch w trakcie
wdechu unosi sie. Klatka piersiowa
pozostaje nieruchoma.



CWICZENIE 14
Potdz dtonie na biodrach.

Wykonujgc wdech nosem, unies reke bokiem
w gore z jednoczesnym pochyleniem tutowia
w bok. Powrdc do pozycji wyjsciowe],
wykonujgc wydech ustami. Powtdrz do 10
razy w 1 serii. Ten sam ruch wraz z wdechem

i wydechem wykonaj na drugg strone.
Powtdrz do 10 razy w 1 serii.

CWICZENIE 15

Potdz dtonie na barkach. Wykonuj krgzenia
tokciami w tyt w maksymalnym zakresie
ruchu, rysujgc w powietrzu jak najwieksze
kota tokciami. Wykonaj do 10 powtdrzen
w 1 serii.




CWICZENIE 16

Wyprostuj ramiona przed sobg oraz splec dtonie
wykonujgc wdech nosem.

W trakcie skretu tutowia w strone prawg wykonaj
przedtuzony wydech ustami. Ruch wykonuj

- powoli, w maksymalnym zakresie ruchu, patrzac

| za dtonmi.

Powroc do pozycji wyjsciowej wykonujgc wdech
nosem.

Wykonaj skret tutowia w lewg strone
jednoczesnie z przedtuzonym wydechem przez
zwezone usta. Powtorz cwiczenie do 2 razy na
kazdg strone w 1 serii.



CWICZENIE 17

Usigdz prosto z laseczka do cwiczen.
Przenies laseczke na prawg strone.
Powroc do pozycji wyjsciowe;.
Przenies laseczke na lewg strone.
Powroc do pozycji wyjsciowe;.
Wykonaj ¢wiczenie do 10 powtorzen
na kazdga ze stron w 1 serii.

CWICZENIE 18

Wykonuj ruch jak w trakcie ptywania
na kajaku. Wiostuj do przodu oraz do
tytu wykonujgc do 10 powtdrzen (w
obu tych kierunkach) w 1 serii.



CWICZENIE 19

Pozycja wyjsciowa z uniesionymi rekami w gore.
Wykonaj wdech nosem.

Wykonaj skton tutowia na lewg strone z
jednoczesnym wydechem ustami. Powroc do
pozycji wyjsciowej wykonujgc wdech nosem.
Wykonaj ten sam ruch na prawa strone,
wykonujac wydech przez usta. Powtorz do 10 razy
na kazdga ze stron w 1 serii.

CWICZENIE 20

Siedzac prosto, utdz skrzyznie dtonie na barkach.
Wykonaj wdech nosem, kierujgc powietrze do
brzucha — brzuch unosi sie (oddychanie torem
przeponowym).

Wykonaj przedtuzony wydech zwezonymi jak do
gwizdania ustami. Brzuch w trakcie wydechu
delikatnie sie obniza. Powtorzod 3do4 razy w1
serii.



CWICZENIE 21

Usigdz prosto. Owin luzno tutow, na wysokosci
dolnych zeber, nieelastyczng opaska (np.
apaszkg). Konce opaski ztap podchwytem w
dtonie. Wykonaj wdech nosem.

Wykonaj przedtuzony wydech zwezonymi jak do
gwizdania ustami, dociskajgc opaske do tutowia
na wysokosci dolnych zeber. Wykonaj od 3 do 4
powtdrzen w 1 serii



INSTRUKCJA CWICZEN DLA MIESNI WDECHOWYCH — 3 kolorowe kulki

1. Usigdz prosto na skraju krzesta lub kanapy.

2. Trzymaj urzadzenie wysoko na wysokosci
gtowy — glowa w przedtuzeniu kregostupa,
czyli nad klatka piersiowa.

3. Szczelnie obejmij ustami rurke urzadzenia.

4. Wykonaj gteboki i spokojny wdech przez
usta.

5. Woyciagnij rurke z buzi i wykonaj wydech.

6. Zrob przerwe na 5 sekund.

* Powtorz punkty od 2 do 6 trzydziesci razy w
jednej serii.

* Zrob przerwe na przynajmniej kilka minut (lub

dtuzej) i wykonaj kolejna serie trzydziestu
powtorzen.

* Dziennie wykonuj przynajmniej dwie serie
cwiczen.




INSTRUKCJA CWICZEN DLA MIESNI WYDECHOWYCH —
BUTELKA Z WODA | StOMKA
1. Nalej do 0,5 litrowej (lub wiekszej) butelki

wode — na poczatku 1/3 lub % wody w
butelce i wtdz stomke do butelki.

2. Usiadz prosto na skraju krzesta lub kanapy.

3. Trzymaj butelke z wodg i stomka wysoko na
wysokosci gtowy.

4. Wykonaj wdech, a nastepnie wtdz stomke
do ust i wydmuchuj powietrze do butelki z
woda spokojnie i jak najdtuzej.

5. Wyciggnij stomke z buzi i odczekaj kilka sekund.
* Powtdrz punkty od 2 do 5 trzydziesci razy w jednej serii.

e Zréb przerwe na przynajmniej kilka minut (lub dtuzej) i wykonaj
kolejng serie trzydziestu powtorzen.

* Dziennie wykonuj przynajmniej dwie serie ¢wiczen.



