CVICENIE

PRI CHRONICKYCH PEUCNYCH OCHORENIACH

Ste zadychany

‘

VYKONAVATE MENEJ FYZICKYCH AKTIVIT

) |
Citite sa este Vasa fyzicka
viac zadychani zdatnost sa znizuje

N
" Vase ‘/

svaly slabnu

Pravidelnym cviéenim to skuste zmenit!

-------------------------------------------- | Vsetky zobrazené cvicenia zopakovat’ aspon 4x |

‘D C\fiéenie o )
VYDYCH S NASPULENYMI PERAMI

Nadych pomaly cez nos (1).
Nasledne vydych cez naspulené pery (2).

Pri vydychu nenechajte svoje lica
nafuknut’ a vydychnite vzduch z pluc.
CviCenie je dblezité pri upokojeni,
spomaleni dychania, po strese, alebo
cvic¢eni v pripade pocitu straty dychu.

2) Cvi¢enie DVIHANIE PATY

Postavte sa vzpriamene, chodidlami na
urovni bokov. Mézete pouzit’ ako oporu
pri cvic¢eni, napriklad pracovnu dosku v
kuchyni.

Postavte sa na Spicky, napocitajte do 1a
spat na celu plochu néh.

Postupne predlzujte ¢as na sSpickach.



Cvig':gnie
OTACANIE TRUPOM o

Na cvicenie potrebujete palicu napriklad
vychadzkovu, alebo dlhy dazdnik.

Sedime pevne na stolicke, stabilne. Palicu
qlréime pred sebou vo vyske ramien.
Uchyt dlanami v Sirke pliec (7).

Trupom sa otoCime raz na
jednu stranu (2), nasledne
do stredu a potom na
druhu stranu (3).

Pri cviceni treba kludne dychat’.
Cvik robime pomaly nie rychlo.

Cvicenie
DVIHANIE RUK

Postoj vzpriameny,
rovno, chodidla mierne
od seba, ruky vedla tela
so zavazim. Ak nemate L
zavazie, mozete pouzit’ napr.
konzervu cca 400g (1).

Pri nadychu ruky do stran (2).
Pri vydychu ruky k telu (3).

Cvicenie 3
SED A VSTAN

Sadnete si na stolicku na
okraj, tak aby ste nespadli.

Ruky zalozite pred seba,
chodidla zasuniete mierne
k stolicke pod kolena (1).

Naklonit sa vpred (2),
vstat (3),
sadnut (1).

Nadych pocas vstavania,
vydych pri sadani.




6 Precvic“:e'nie
HRUDNYCH SVALOV

Zopnite (preplette prsty ruk)
za chrbtom (1).

Mierne odtlacime prepletené ruky
od chrbta a zatlacdime
plecia dozadu (2).

Snazime sa vydrzat’ cca 10 sekund
a spat’.

7> Cvicenie
POCHODOVANIE
NA MIESTE

Tento cvik je vhodny, ked
nemozete ist’ von.

Postoj vzpriameny,
chodidla trochu od seba (1).

Zaéneme pochodovat,

kolena dvihame tak

vysoko, ako zvliadneme.
Rukami hybeme blizko tela (2).

ZAVER

Ak sa nemb&zeme hybat, sme v koncoch. Chodte

a cvicte trochu, hybte sa, pocuvajte svojho lekara a
zodpovedne uzivajte lieky na dychanie! Rozhybte
svaly, aby vase pluca a telo opat’ zacali fungovat.

To je cely zmysel cvicenia. NemozZete svoju
chorobu celkom vyliecit’, ale mozete si sami
zlepsit’ svoj zivot.

(Denis Molloya, pacient s CHOCHP)
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