
Şezând pe scaun sau în picioare, ţineţi un şerveţel în faţa gurii. 
Inspiraţi adânc pe nas şi expiraţi lung pe gură, cu buzele ţuguiate spre 
şerveţel. Încercaţi să ţineţi şerveţelul cât mai mult ridicat când expiraţi.
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Reabilitarea pulmonară n BPOC î
cu ajutorul exerciţiilor zice

Şezând pe scaun, cu ganterele în mâini, braţele întinse înainte la nivelul 
umerilor. Inspiraţi pe nas, cu depărtarea braţelor, expiraţi pe gură, cu buzele 
ţuguiate, cu revenirea braţelor în poziţia iniţială.
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Stând în picioare cu tălpile pe banda elastică. Braţele îndoite la nivelul 
umerilor, coatele îndoite la 90°, ţinând banda elastică tensionată. Inspiraţi 
pe nas, cu întinderea braţelor în sus, expiraţi lung pe gură, cu buzele 
ţuguiate, cu revenirea braţelor în poziţia iniţială.
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05 Stând în picioare cu braţele întinse, ţineţi o minge în mâini. Inspiraţi pe nas, 
cu ducerea braţelor pe diagonală în sus şi uşoară răsucire a trunchiului. 
Expiraţi lung pe gură, cu buzele ţuguiate, cu revenirea braţelor şi a trunchiului 
în poziţia iniţială.

Şezând pe scaun, ţineţi bastonul de capete, bastonul aşezat la ceafă. 
Inspiraţi pe nas, cu ridicarea braţelor întinse în sus, expiraţi lung pe gură, 
cu buzele ţuguiate, cu revenirea braţelor în poziţia iniţială.04

Culcat pe spate cu genunchii îndoiţi şi tălpile pe saltea, cu un săculeţ de nisip 
poziţionat pe stomac. Inspiraţi pe nas, cu bombarea stomacului şi expiraţi lung 
pe gură, cu buzele ţuguiate cu „tragerea” stomacului. Urmăriţi ca săculeţul să 
se ridice cât mai mult în inspiraţie şi să coboare cât mai mult în expiraţie.
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Pentru întrebări despre sănătatea dumneavoastră, tratament şi alte aspecte ale îngrijirii, discutaţi 
cu medicul de familie sau cu un medic specialist.
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