Reabilitarea pulmonara in BPOC
cu ajutorul exercitiilor fizice

Sezd&nd pe scaun sau in picioare, fineti un servetel in fata gurii.
01 Inspirati adanc pe nas si expirati lung pe gura, cu buzele tuguiate spre
servetel. Incercati sa tineti servetelul cat mai mult ridicat cand expirati.

Sezdnd pe scaun, cu ganterele in maini, bratele intinse Tnainte la nivelul
O 2 umerilor. Inspirati pe nas, cu departarea bratelor, expirati pe gurq, cu buzele
tuguiate, cu revenirea bratelor in pozitia initiala.

Sténd in picioare cu talpile pe banda elastica. Bratele indoite la nivelul

03 umerilor, coatele indoite la 90°, tindnd banda elastica tensionata. Inspirati
pe nas, cu intinderea bratelor in sus, expirati lung pe gura, cu buzele
tuguiate, cu revenirea bratelor in pozitia initiala.




Sezdnd pe scaun, tineti bastonul de capete, bastonul asezat la ceafa.
04 Inspirati pe nas, cu ridicarea bratelor intinse in sus, expirati lung pe guraq,
cu buzele tuguiate, cu revenirea bratelor in pozitia initiala.
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Stadnd in picioare cu bratele intinse, tineti o minge in maini. Inspirati pe nas,
05 cu ducerea bratelor pe diagonala in sus si usoara rasucire a trunchiului.
Expirati lung pe gura, cu buzele tuguiate, cu revenirea bratelor si a trunchiului

in pozitia initiala.
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Culcat pe spate cu genunchii indoiti si talpile pe saltea, cu un saculet de nisip

o 6 pozitionat pe stomac. Inspirati pe nas, cu bombarea stomacului si expirati lung
pe gurd, cu buzele tuguiate cu ,tfragerea” stomacului. Urmariti ca saculeful sa
se ridice cat mai mult in inspiratie si s coboare cat mai mult in expirafie.

o

cu medicul de familie sau cu un medic specialist.
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