Cvicenie v stoji

. Cvicenie pri chronickych
plucnych ochoreniach
X Nadych

Pripraveneé v spolupraci
s Fyziatricko-rehabilitacnym oddelenim
NUTPCHaHCH Vysné Hagy

Krazit
rukami.

Ndadych,
hore ruky

Dychat kludne, volne, pomaly.

=

Nadych nosom, nedvihat ramend, podla
moznosti na konci nadychu zadrzat dych

Ruky hore 1 — 2 sekundy.
vzpriamena | nadych, -— o | |
poloha mierny Vydych pootvorenymi Ustami, pozvolne
. predklon prehlbovat. Vydych ma byt dlhsi ako nadych.
vydych.

— Cvicit vo vyvetranej miestnosti, pravidelne,
chemei minimalne 1-krat denne, pocet a dlzku
~ opakovat

) 3j na druhu

stranu.

prisposobit aktudlnemu zdravotnému
stavu.




Cvicenie v lahu

Poloha prijmena, nesposobujuca napatie, bolest.

Opakovat 10 - 20 dychovych cyklov
v kazdej polohe. /

Pokréené nohy otocit na jednu
stranu a dychat. Potom otocit
pokréené nohy na druhu stranu a dychat.

y

Cvicenie v sede

Vzpriamené drzanie tela.
Pohyb prisposobit dychu.
Cviky opakovat 5 az 10—krétj

m Vidch g

Nd

\Vydych, ruky

zdvihnuté

koleno. j

Zopakovat aj s druhou nohou.

Ruky
za hlavu.

N&dych. /

Vydych, ruky
dole.
Nadych, jedna
ruka upazit.
Vydych, ruky
dole.
Ndadych, druha
ruka upazit.

2 ¥

Hlavu sklonit

a vydych.
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