Legzogyakorlatok

A légzdégyakorlatok segitenek a tidéd helyreallitdasaban COVID-19 fert6zés utan. A légzégyakorlatok nem
csak a stressz és a szorongas kezelésében nyujtanak segitséget, de altaluk visszanyerheté a rekeszizom
funkcidja és a tid6kapacitas is. Az optimalis Iégzés csendes és konnyed - erSltetésre utal az, ha hallod a
légvételeidet.
A gyogytornasz-fizioterapeutad végigvezet a kovetkezd gyakorlatokon:

Légzdégyakorlatok
Ul6 helyzetben

Légzégyakorlatok
allé helyzetben

Légzdégyakorlatok
haton fekvésben

Légzdgyakorlatok
hason fekvésben

Fekldj a hatadra, hajlitsd
be a térdeidet és a

Fekldj hasra, a fejedet
tamaszd meg a

Ulj egyenesen az agy AIIj egyenesen és helyezd a
szélén vagy egy stabil tenyereidet a hasad

labaidat tedd talpra. tenyereiden, igy biztositva

a szabad légzést.

széken. mindkét oldalara.

- Tedd a tenyereidet a hasadra vagy a hasad mindkét . Nem kell teljesen belélegezned - tartogasd a nagy

oldalara légvételeket a mozgasra.
- Végig tartsd csukva a szad. - Kilégzéskor hagyd, hogy a levegé gyengéden tdvozzon a
. Orron keresztill lagyan lélegezz be és érezd, ahogy tad8dbdl; nem kell eréltetned, vagy kifujnod a levegot.

a hasad megemelkedik/tagul. Erezd ahogy ellazulsz kilégzés soran.

- Ismételd egy percig.

JAsitastol a mosolyig”
légzégyakorlat

»ZUmmogés”
légzégyakorlat

. Ulj egyenesen az agy szélén vagy egy stabil széken. . Ulj egyenesen az agy szélén vagy egy stabil széken.
- Afejed fole nyujtdzz meg, s igy hozz [étre egy asitasos - Tedd a tenyereidet a hasad mindkét oldalara.

nyujtozast. - Az ajkaidat zarva tartva, orron keresztul lagyan lélegezz be
- Hozd le a karajaidat, s az asitast zard le egy 3 masodpercig és érezd, ahogy a hasad megemelkedik/tagul.

tarté mosollyal. - Amikor megtelt a tidéd, tartsd zarva az ajkaidat és egy
- Ismételd egy percen keresztul. ,hmmmmm” hang kiséretében zimmadgve lélegezz. Figyeld
meg ahogy a tenyered sullyed a hasadon.

Ez a gyakorlat 6tvozi a mozgast és a mély |égzést, melyek )
javitjak a koordinaciot és erésitik a karokat, vallakat. Tovabba [l - Uira Iélegezz be orron keresztul és Iélegezz ki szintén orron
megnyitjak a mellkasi izmokat, igy segitve a tidétér keresztll, mikozben zimmagsz.

tagulasat. - Ismételd egy percig.

A fentiinformacidk adaptaldsa az aldbbi forrasokbdl tortént:
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

NE kezdj el tornazni és azonnal |épj kapcsolatba az orvosoddal, ha az alabbiakat tapasztalod: 1az;
fulladds vagy nehezitett nyugalmilégvétel; mellkasi fajdalom vagy szivdobogas érzés; djonnan

megjelend labdagadas. World

AZONNAL hagyd abba a mozgast, ha az alabbi tinetek barmelyikét észleled: szédulés; a J Phy5|otherapy
megszokottnal nagyobb mértékd fulladas; mellkasi fajdalom; hideg, nyirkos bér; nagymértéku

kimeriltség; rendszertelen szivdobogas; barmilyen mas tiinet, ami szerinted azonnali segitséget igényel. www.world.physio/wptday




