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Dychacia gymnastika méze pomoct vasim plicam sa zotavit po prekobani COVID-19. Okrem toho, Ze Vam
dychacia gymnastika poméze vyrovnat sa s pocitmi Uzkosti a stresu, méze poméct obnovit funkciu branice a zvysit
kapacitu pluc. Dychanie by malo byt nenaro¢né a tiché - ak pocujete svoj dych, mozno cvicite velmi intenzivne.

Pod vedenim fyzioterapeuta, mézte vykonavat nasledujtce cvi¢enia.

Dychacia Dychacia
gymnastika gymnastika
v polohe v polohe
na chrbte na bruchu

Lahnite si na brucho a
hlavu si polozte na chrbat
dlani tak, aby ste mali
priestor na dychanie.

Lahnite si na chrbat a
pokrcte kolena tak, aby

plosky noh spocivali na
posteli.

Dychacia Dychacia
gymnastika gymnastika
v sede v stoji

Posadte sa vzpriamene na
okraj postele alebo na
pevnu stolicku.

Stojte vzpriamene a ruky
polozte po stranach
brucha.

- Dlane si poloZte po stranach brucha.
+ Pocas celej doby majte zatvorené Usta.

« Jemne dychajte nosom a citite, ako sa Vase brucho
dviha / zvacsuje.

Zivanie cez Usmev v
dychacej gymnastike

. Sadnite si vzpriamene na okraj postele alebo na pevnu
stolicku.

- Dvihnite ruky nad hlavu a vytvorte zivanie s otvorenymi
ustami

- Daijte ruky dole a ukoncite zivanie Usmevom po dobu troch
sekund.

« Opakujte jednu minutu.

Toto cvicenie zahfha pohyb s prehlbenym dychanim, ¢o

pomaha zvysovat koordinaciu a svalovu silu rdk a ramien.

Uvolfuje svaly v oblasti hrudniku a pomaha branici sa
pohybovat pri dychani.

Tieto informacie boli upravené z nasledujucich zdrojov:

- Nemusite Usilne dychat - usilné dychanie pouzivajte
priinych aktivitach

- Privydychu nechajte vzduch jemne opustit pluca;
nemusite vydychovat's Usilim. Citite uvolnenie
napatia, ked vydychnete.

- Opakujte jednu minutu.

Dychova gymnastika s
hlasovym cvic¢enim

- Sadnite si vzpriamene na okraj postele alebo na pevnu
stolicku.

- Dajte si ruky postranach na oblasti brucha.

- So zatvorenymi perami mierne dychajte nosom a citite, ako
sa Vasa brusna oblast dviha / zvacésuje.

- Akonahle su Vase pluca plné, udrzujte svoje pery zatvorené
a vydychnite so zvukom, vydajte zvuk ,hmmmmmm®.
VsSimnite si, ako Vasa ruky smeruju dole spat.

- Opat sa nadychnite nosom a potom vydychnite nosom so
zvukom.

« Opakujte jednu minutu.

www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/coronavirus/coronavirus-recovery-breathing-exercises;
www.physiotherapyforbpd.org.uk/wp-content/uploads/2017/06/YOUR-Guide-to-Good-Breathing.pdf

Nezacnite cvicit a kontaktujte svojho lekara, ak mate: horucku; dychavi¢nost alebo tazkosti s
dychanim pri odpocinku; bolest na hrudniku alebo busenie srdca; nahle opuchy néh..

lhned prestante cvicit, ak sa u Vas vyskytne niektory z nasledujucich priznakov: zavrat;
dychavi¢nost viac ako normaine; bolest v hrudi; chladnd, spotena pokozka; nadmerna Unava;
nepravidelna tepova frekvencia; akékolvek priznaky, ktoré povazujete za mimoriadne.
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