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Panistwowy Instytut

Medyczny MSWiA ODDZIAL TORAKOCHIRURGII

GIMNASTYKA ODDECHOWA

Celem gimnastyki oddechowej jest poprawa sprawnosci uktadu krazenia,

oddechowego, ruchomosci klatki piersiowej 1 przepony, oraz blizny po zabiegu, a takze
nauka efektywnego kaszlu i1 pionizacji. Instruktaz przeznaczony jest dla pacjentéw po
operacjach w obrgbie klatki piersiowej/ Przedstawione ponizej ¢wiczenia nalezy
wykonywac co 1-2 h kazdego dnia oraz kontynuowac¢ rehabilitacj¢ w domu.

I -IITI DOBA PO ZABIEGU OPERACYJNYM

ODDYCHANIE TOREM BRZUSZNYM:

l.

2.

Pol6z si¢ na ptasko (bez poduszki) na t6zku lub kocu potozonym na podtodze 1
ugnij nogi w kolanach.

Prawg reke potoz na srodku klatki piersiowej, a lewa reke w gornej czesci
brzucha.

. Wykonaj powolny, gleboki wdech nosem, zwracajac uwage, aby podczas

wdechu wypchng¢ brzuch. Reka potozong na brzuchu sprawdz, czy podczas
nabierania powietrza do ptuc wystgpuje wyrazne wypchnigcie brzucha do gory.
Reka potozona na klatce piersiowej powinna pozostawac¢ nieruchoma w czasie
oddychania.

A N

. Nastepnie wykonaj wydech ustami utozonymi jak do gwizdania jednoczes$nie

mocno wciagajac brzuch.

Przerwa 5-6 sekund na oddychanie wlasnym torem (przeciwdziatanie
hiperwentylacji)
Maksymalna liczba powtorzen x 3

Opracowanie: Oddziat Torakochirurgii Panstwowego Instytutu Medycznego MSWiA, 2025.
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Medyczny MSWiA ODDZIAL TORAKOCHIRURGII
CWICZENIA ODDECHOWE ~
UNOSZENIE BARKOW: R
A=\

1. Unie$ barki do gory - WDECH NOSEM
2. Opus¢ barki — WYDECH USTAMI

KRAZENIE RAMION:
Rece potdz na barki, ztgcz tokcie. Krgzenie ramion na zewnatrz.

1. Przy unoszeniu ramion w gore¢ — WDECH NOSEM
2. Opuszczanie ramion — WYDECH USTAMI

UNOSZENIE RAMION:
Rece wyprostowane splecione przed soba.

1. Unosimy ramiona do gory — WDECH NOSEM
2. Opuszczamy ramiona — WYDECH USTAMI

NAUKA EFEKTYWNEGO KASZLU
Pozycja siedzaca lub poéisiedzaca.

1. Zaopiekuj obszar operacyjny (otocz klatke piersiowg ramionami, przytrzymaj
tuki zeber dtonmi)

2. Nabierz powietrza i wykastaj go z samogtoska E lub A.

3. Powtorz ¢wiczenie 3 — 4 razy.

Efektem ¢wiczenia jest odkrztuszenie zalegajacej wydzieliny oskrzelowej w trakcie
¢wiczenia lub po jego zakonczeniu.

Zaleca si¢ 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 (z aktywna pracg
migs$ni pomocniczych wdechowych).
Faza wydechu: opuszczenie kulek w dot. W celu poprawy
wydolnosci fazy wydechu odwroci¢ aparat o 180° 1 wykonaé
W/W czynnosci.

Cykle oddechow powtorzy¢ max x 5 (ryzyko

hiperwentylacji).

Efekt sprezynowania powoduje rozszerzenie przestrzeni migdzyzebrowych,
zwigkszenie pojemnosci ptuc 1 wydolnosci oddechowe;.

Opracowanie: Oddziat Torakochirurgii Panstwowego Instytutu Medycznego MSWiA, 2025.



