DEL-BUDAI CENTRUMKORHAZ SZENT IMRE EGYETEMI OKTATOKORHAZ
Gyogytorna Szolgalat

FNY1040/1
Betegtajékoztato a preoperativ 1égzotornarol

Kedves Betegiink!

Az alabbi egyszerii gyakorlatokat gydgytornasz segitségével allitottuk 0ssze annak érdekében,
hogy 1égzérendszerét felkészitsik az elvégzendé mitétre. A feladatsor napi haromszori
elvégzésével On hozzajarul a 1égzéssel kapcsolatos miitéti szovodmények csokkentéséhez.

A programot lehetdleg friss levegdjii helyiségben, nyitott ablak mellett, vagy szabadban
végezze! A 1égzdgyakorlatok tempoja ne legyen nagyon gyors, de tul lassii sem, mert
megszédiilhet! Szédiilés, vagy nehézlégzés esetén tartson rovid pihenét! Amennyiben Onnek
léguti valadékképzddéssel jard kronikus tiidobetegsége van, a torna el6tt inhaldcios és
valadékiirités javasolt.

Légzégyakorlatok hanyatt fekvd, vagy iilé helyzetben

1. Felhuzott labakkal kényelmesen

fekiidjon az agyon, két tenyerét A==t

helyezze az als6é borddkra. Mély ' A
belégzés orron at, majd szajon at , N -‘:j:" g - —\
lassan fujja ki a leveg6t és nyomjon = , ’( St \ | &P
r4 enyhén a borddkra! Ismételje T - A

meg 0tszor! - v 1

2. Az el6z6 kiinduld helyzetben '
szippantgatva — mintha viragot L /\\) ‘
szagolna — szivja be orron at a . 4 \,
levegdt, majd egyszerre nyitott / \\X* "/ \
szajon keresztiil 1élegezzen ki! \ st f i
Ismételje meg haromszor! \ e

| '

3. Két kezét helyezze a vallara, két /k /‘
konyokét csusztassa ki oldalra! A%
Orron at belélegezve két konyokét "/
szoritsa bele a matracba, szajon at x
kilélegezve  zarja  Ossze a )

konyokoket. Ismételje meg 6tszor! L, )
o \ i
4, Az el6z6 kiindulé helyzetben \ \ [ /a1

belégzéskor jobb konyokeét S

, . Vadl (B
csusztassa felfelé a matracon ( i
torzsével is koOvetve a mozgast, Aot
majd kilégzéskor engedje le a 50 RS |
konyokeét. Ismételje meg '
oldalanként 6tszor!

5. Karjait helyezze a torzse mellé!
Belégzéskor nyujtva emelje fel A
mindkét karjat, kilégzéskor lassan Pecs
engedje le azokat. Ismételje meg _ i
Otszor! e
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