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EDUKACJA PACJENTOW | OPIEKUNOW
Cwiczenia oddechowe

Niniejsza informacja opisuje ¢wiczenia oddechowe, ktére
rozciggajg i wzmacniajg miesnie oddechowe.
Wykonywanie tych ¢wiczen moze ufatwi¢ powrot do
zdrowia po infekcjach wywotujgcych problemy z

oddychaniem, takich jak zapalenie ptuc, zapalenie oskrzelii
COVID-19.

Skonsultuj sie z lekarzem, aby dowiedziec¢ sie, czy nalezy
zastosowac srodki bezpieczenstwa przed rozpoczeciem
cwiczen. W przypadku bolu przekraczajgcego poziom
lekkiego dyskomfortu zaprzestan ¢wiczen i porozmawiaj z
lekarzem.

W oddychaniu pomagaja przepona klatka piersiowa i
miesnie brzucha.

e Przepona to miesien, ktory oddziela klatke piersiowa od
jamy brzusznej. Napina sie podczas wdechu.
Wykonywanie dodatkowych gtebokich oddechéw
wzmacnhia ten miesien.

e Klatka piersiowa i miesnie brzucha napinajg sie podczas
wydechu, w szczegdlnosci podczas kaszlu.
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Zdecydowane wydychanie powietrza przez scisniete
usta (jak przy zdmuchiwaniu swieczek) wzmacnia te
miesnie.

Jeslimasz COVID-19 lub inng infekcje drog oddechowych,
wykonuj te ¢wiczenia tylko wtedy, gdy nikogo nie ma w
poblizu. Gtebokie, sitowe oddychanie moze uwalniac
bakterie i wirusy do powietrzaizarazac¢ osoby w poblizu.

Please visit www.mskcc.org/pl/cancer-
care/patient-education/video/breathing-exercises
to watch this video.

Kaszel z podparciem

Przycisniecie poduszki do brzucha podczas kaszlu sprawia,
ze pacjent moze kaszle¢ mocnieji odczuwac przy tym
mniejszy bol. Ta technika nosi nazwe kaszlu z podparciem.
Mozna jg wykorzystac przy kazdym kaszlu, takze podczas
wykonywania tych ¢wiczen (patrz Rysunek 1).
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Rysunek 1. Kaszel z podparciem

Kazde ¢wiczenie mozna wykonywac 3 razy dziennie (rano,
po potudniu i wieczorem).
Ruchy okrezne ramion

Ruchy okrezne ramion to dobre ¢wiczenie na poczatek,
poniewaz delikatnie rozcigga miesnie klatki piersiowej i
ramion.

1. Usigdz wygodnie lub oprzyj sie natdzku z rozluznionymi
ramionami.

2. Ruchami okreznymi przesuwac ramiona do przodu, w
gore, do tytuiw dot (patrz Rysunek 2).
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Rysunek 2. Ruchy okrezne ramion

3. Powtorz 5razy.

Staraj sie zataczac jak najwieksze okregii poruszaj
obydwoma ramionami jednoczesnie. Jesli odczuwasz
napiecie w klatce piersiowej, rozpocznij od niewielkich
okregdw i z czasem zwiekszaj zakres, gdy miesnie beda
bardziej rozluznione.

Oddychanie przeponowe

To ¢wiczenie utatwia rozluznienie miesni klatki piersiowej i
brzucha.

1. Potdz sie na plecach lub usigdz na wygodnym krzesle.

2. Utéz jedna lub obie dtonie ponad brzuchem (patrz
Rysunek 3).
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Rysunek 3. Oddychanie przeponowe

3. Wdychaj powietrze powolii gteboko przez nos. Brzuch
powinien sie unosic, ale klatka piersiowa powinna
pozostac nieruchomairozluzniona.

4. Wydychaj powietrze powoli przez scisniete usta (jak przy
zdmuchiwaniu swieczek). Wydychajgc powietrze, powoli
i delikatnie wciggaj brzuch w kierunku plecow.

5. Powtorz 5razy.

Sciaganie topatek

Sciaganie topatek to dobry sposéb na rozszerzenie klatki
piersioweji poruszanie zebrami w celu wykonywania
gtebszych oddechoéw.

1. Usigdz na wygodnym krzesle lub oprzyj sie na tézku.

2. Utéz rece swobodnie wzdtuz ciata i ustaw dtonie tak, aby
wewnetrzne strony byty skierowane ku gorze. Delikatnie
Sciggnij fopatki do srodka i w dot (patrz Rysunek 4).
Powinno to wypchnac klatke piersiowg do przodu.
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Rysunek 4. Scigganie topatek
3. Wdychaj powietrze przez nos i wydychaj przez scisniete
usta (jak przy zdmuchiwaniu swieczek).

4. Zrelaksujsie przez chwile, nastepnie powtorz ¢wiczenie
5razy.

Rozcigganie klatki piersiowej poprzez
wycigganie rgk nad giowe

Rozcigganie klatki piersiowej poprzez wycigganie rgk nad
gtowe to dobry sposéb na rozluznienie miesni klatki
piersiowej i utatwienie przeptywu powietrza do ptuciz
ptuc. Pozwala to zwiekszycilos¢ tlenu w catym organizmie.
1. Usigdz na wygodnym krzesle lub oprzyj sie na tézku.

2. Delikatnie sciggnijtopatki do srodka i w dot.

3. Ztgcz dionie i powoli unies rece jak najwyzej nad gtowe,
wykonujac przy tym gteboki wdech (patrz Rysunek 5).
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Rysunek 5. Rozcigganie klatki piersiowej poprzez
wycigganie rgk nad gtowe
4. Powoli opusc rece, wypuszczajgc przy tym powietrze.
5. Zrelaksuj sie przez chwile, nastepnie powtoérz ¢wiczenie
5razy.

Szybkie wdechy

To ¢wiczenie wzmacnia przepone i umozliwia wdychanie
wiekszej ilosci powietrza.

1. Usigdz na wygodnym krzesle lub oprzyj sie na t6zku.

2. Wykonaj gteboki wdech przez nos, nastepnie szybko
wciggnij powietrze przez nos co najmniej 3 razy (nie
Wypuszczajgc powietrza) (patrz Rysunek 6).
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Rysunek 6. Szybkie wdechy

|

3. Wydychaj powietrze powoli przez scisniete usta (jak przy
zdmuchiwaniu swieczek).

4. Zrelaksujsie przez chwile, nastepnie powtorz ¢wiczenie
3 razy.

Gtebokie oddychanie 4-8-8

To ¢wiczenie, ktore zwieksza ilos¢ tlenu w catym
organizmie.

1. Usigdz na wygodnym krzesle lub oprzyj sie na tézku.
2. Wdychaj powietrze przez nos przez 4 sekundly.

3. Wstrzymaj oddech na 8 sekund, jesli mozesz (patrz
Rysunek 7).
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Rysunek 7. Gtebokie oddychanie
4-8-8

4. Wydychaj powietrze przez scisniete usta (jak przy
zdmuchiwaniu swieczek) przez 8 sekund.

5. Zrelaksuj sie przez chwile, nastepnie powtoérz ¢wiczenie
3razy.
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If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will
answer Monday through Friday from 9 a.m.to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor or

nurse on call. If you’re not sure how to reach your
healthcare provider, call 212-639-2000.

Aby uzyskac wiecejinformacji, odwiedz strone

www.mskcc.org/pe, by przeszukac naszg wirtualng
biblioteke.

Breathing Exercises - Last updated on December 7,2023
Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan
Kettering Cancer Center
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