SCO Zaktad Rehabilitacji Wydanie 111, 09.08.2017.
ZESTAW CWICZEN ODDECHOWYCH DLA PACJENTOW

KLINIKI CHIRURGII KLATKI PIERSIOWEJ

Kierownik: dr n. med. Anna Opuchlik,
Opracowanie: mgr Robert Wiodarczyk,
Ryciny: mgr Marcin Solakiewicz.

Zaleca sie¢ stosowanie ¢wiczen oddechowych przy uzyciu aparatu Triflo w celu poprawy
sprezynowania klatki piersiowej.

Faza wdechu: uzyskanie poziomu kuleczek max w gorze i przez kilka sekund utrzymanie w tej
pozycji. Faza wydechu: opuszczenie kulek w dot. Cykle oddechow pow. max x 5. W celu poprawy
wydolnosci fazy wydechu odwréci¢ aparat o 180° 1 wykona¢ w/w czynnosci.
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I- 111 doba po operacji
1. Jedna dton utozona na brzuchu, druga na klatce piersiowe;;
wdech przez nos — uwypuklenie klatki piersiowej i wciggnigcie brzucha,
wydech przez usta — rozluznienie, 3-4 powtorzen. Przy ostatnim powtorzeniu wskazane jest mocno "zakasta¢".

Cwiczenie powtarzamy pieciokrotnie.
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2. Jedna dton na brzuchu, druga na klatce piersiowe;j;

wdech przez nos — uwypuklenie brzucha,
wydech przez usta — rozluznienie, 3-4 powtorzen. Przy ostatnim powtorzeniu wskazane jest mocno "zakasta¢".

Cwiczenie powtarzamy pieciokrotnie.
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3. Ramiona wyprostowane w stawach lokciowych, podczas wznosu ramion nad glowe wdech nosem,
opuszczenie ramion w dot wydech ustami 10 powtorzen
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4. Poz. wyjéciowa: siad na t6zku, konczyny gérne swobodnie wzdtuz tutowia,
ruch: ,,$cigganie topatek” - wdech nosem, rozluznienie - wydech ustami.
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Niniejszy dokument stanowi wlasno$¢ Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$¢ niniejszego dokumentu nie moze by¢ przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez pisemnej zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
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5. W pozycji wyjsciowej siedzac, wykonujemy unoszenie barkéw do gory — z wdechem nosem, podczas rozluznienia
— wydech ustami 6-8 powtorzen

6. Pozycja wyjsciowa j.w. rece na kolanach trzymajac kijek, obustronny wznos konczyn ponad glowe z wdechem
nosem, opuszczenie na kolana z wydechem ustami 10 powtdrzen.

7. W dloniach kijek za tulowiem, przesuna¢ kijek po tutowiu do topatek, z jednoczesnym wdechem i "Sciggnigciem”
lopatek. ; powr6t do poz. wyjsciowej z wydechem 6-8 powtorzen.
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8. ,,Krazenia” ramionami w przoéd i w tyl po 6 powtdrzen
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9. Dlonie ulozone na karku, wdech — ,,Sciggna¢” tokcie do tylu; wydech — tokcie w przdd 10 powtorzen.
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10. W pozycji siedzacej obejmujemy ramionami klatke piersiowg. Odchylamy ramiona mocno w bok z wdechem,
powracamy do pozycji wyjsciowej z wydechem 10 powtorzen.

Niniejszy dokument stanowi wlasno§¢ Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
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Zadna cze$¢ niniejszego dokumentu nie moze by¢ przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez pisemnej zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.



