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Jak ¢wiczyc przed infekcjg?

e (Oddech z gwizdaniem.

e Rozcigganie klatki piersiowe,;.

e (ddychanie przeponga - oddech do dolnych zeber.
e (Oddech 360 stopni.

Jak sobie radzi¢ z odczuwaniem leku i niepokoju?
e Sposoby radzenia sobie ze stresem.
e Cwiczenie relaksacyjne - Medytacja Body Scan.

Jak postepowac w przypadku odczuwania dusznosci?
e Kontrola oddechu.

* Pozycja wspierajgca oddech.

/asady postepowania w przypadku wystapienia infekcji.



Jak ¢wiczyc przed infekcjg?

Przed wystapieniem infekcji warto prewencyjnie zadbac¢ o jak
najlepsze funkcjonowanie uktadu oddechowego. Im wyjsciowo
sprawniejszy jest uktad oddechowy tym efektywniej bedzie pracowat

podczas choroby. Cwiczenia oddechowe przeciwdziataja powaznym
komplikacjom oraz przyspieszajg powrot do zdrowia.

Oddychanie z gwizdaniem.

1. Z+6z usta jak do gwizdania.

2. Wez wdech nosem liczac do 2.

3. Zrob wydech przez ztozone usta liczac do 4.
4. 0Oddychaj powoli i nie forsuj wydechu.

5. Zréb 5 takich oddechow.

Rozcigganie klatki piersiowe;.

1. Usigdz wygodnie na krzesle
utrzymujac proste plecy.

2. Unies reke w gore nad gtowe
rozciggajac bok.

3. Wez wdech nosem Kkierujac
powietrze do zeber. Poczuj rozcigganie
klatki piersiowe;.

4. /rob powoli wydech nosem i opusc
reke.

5. Powtdrz na druga strone.

6. Zrob po 5 oddechow na kazda
strone.
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Oddychanie przepong - oddech
do dolnych zeber.

1. Usiadz na krzesle lub na podtodze w S
wygodnej dla siebie pozycji. Utrzymuj
plecy proste.

2. Potdz rece na dolnych zebrach. w
3. Wez normalny wdech nosem P
rozszerzajgc dolne zebra.

4. /rob dtugi wydech wustami az
poczujesz, ze zebra opadaj3,

a Twoje rece sie zbliza. Nie forsuj
wydechu - powinien by¢ powolny i
tagodny.

5. Wykonaj 5 oddechow
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Oddech 360 stopni

1. Usigdz wygodnie, delikatnie zaokraglij dot plecow - odcinek ledzwiowy.

2. Rozluznij ramiona - pot0z jedng reka ponizej mostka, miedzy dolnymi
Zzebrami, a druga na kregostupie na wysokosci dolnych tylnych zeber.

3. Wez wdech nosem tak, by Twoje dtonie oddality sie od siebie. Nie
wypychaj swiadomie brzucha! ,,0depchnij’ reke na plecach zebrami. Mysl o
oddechu do plecow. Poczuj rozcigganie
dolnych plecow i bokow.

4. Teraz zrob powoli wydech przez usta
ztozone jak do dmuchania - wydychaj tak
dtugo, az Twoje zebra opuszcza sie w dot,
a rece sie do siebie zbliza.

5. Po wydechu zrob pauze - wstrzymanie
na 2 sek.

6. Poczuj jak napinajg sie Twoje miesnie
brzucha.

/. Nie wciggaj pepka!

8. Wykonaj tak 5 oddechow i zamien rece
na kolejng serie.

Q. Zrob po 2 serie po 5 oddechow

na kazda reke. Odpoczywaj Imin pomiedzy
seriami.
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Jak sobie radzi¢ z odczuwaniem leku i niepokoju?

Odczuwanie stresu oraz niepokoju w okolicznosciach pandemii
i kwarantanny jest zrozumiate. Najwazniejszym jest by w zaistniatej
sytuacji znalez¢ sposoby na radzenie sobie z odczuwanym stresem i

niepokojem.  Waznym  elementem  utrzymania  dobrostanu
psychicznego jest edukacja w zakresie ochrony zdrowia oraz
wczesniejsze poznanie i opanowanie technik relaksacyjnych.

Sposoby radzenia sobie ze stresem.

o Korzystajgc z wiarygodnych zrodet dowiedz sie jak wyglada przebieg

choroby COVID-19, jak powinno wyg
podejrzenia zarazenia oraz jakie sg za

gdacC postepowanie w przypadku
ecenia dla pacjentow. Dowiedz sie

rowniez gdzie mozesz szukaC pomocy w swoim miejscu zamieszkania.

Powyzsze informacje znajdziesz na stronie Ministerstwa Zdrowia:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

e Rozpoznaj rzeczy, czynnosci lub osoby, ktdre cie uspokajaja i zapamietaj

je. Przeanalizuj jak sie czujesz gdy odczuwasz niepokoj oraz jakie sg twoje

reakcje w przypadku wystapienia silnego stresu lub paniki. Pozwoli ci to na

odpowiednie  zareagowanie w przypadku wystgpienia niepokoju

ZwWigzanego z choroba.

e Nie boj sie prosic o pomoc. Jezeli odczuwasz silny stres zwigzany z

koronawirusem porozmawiaj o swoich obawach z najblizszymi lub

skonsultuj sie ze specjalista.

e Naucz sie i codziennie wykonuj ¢wiczenia relaksacyjne.


https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie
https://www.gov.pl/web/zdrowie/co-musisz-wiedziec-o-koronawirusie

Cwiczenie relaksacyjne

MEDYTACIJA - BODY SCAN

I.USIQDZ LUB POLOZ SIE WYGODNIE W MIEJSCU

GDZIE NIKT NIE BEDZIE Cl PRZESZKADZAL.

2. ZAMKNIJ OCZY. ROZLUZNIJ RAMIONA, \# ‘

TWARZ | ZUCHWE.
3. WYKONAJ 3 SPOKOJNE ODDECHY PRZEZ NOS. \

4. SKUP UWAGE NA SWOIM ODDECHU. WSLUCHAJ SIEW .
OTOCZENIE | SWOJE MYSLI. POZWOL IM ODPLYNAC Z KAZDYM
WYDECHEM.

5. POCZUJ CALE SWOJE CIALO. SKUP UWAGE NA SWOIM WNETRZU.

6.Z KAZDYM ODDECHEM WYOBRAZAJ SOBIE, ZE PODROZUJESZ PO
SWOIM CIELE.

7. ZACZNIJ PODROZ OD UMYStU - ZAOBSERWUJ SWOJE MYSLI,
POMYSLY, UCZUCIA. POZWOL IM ODPLYNAC.

8. Z KOLEJNYMI ODDECHAMI ZWIEDZAJ INNE CZESCI CIALA -
RAMIONA, DL ONIE, PALCE, SERCE, BRZUCH - POCZUJ JE, CO W NICH
CZUJESZ? BOL? CIEPLO? SPOKOJ? WYPUSC Z NICH NAPIECIE.

9. NASTEPNIE POCZUJ SWOJE NOGI | STOPY - POCZUJ JAK
DOTYEKAJA PODLOZA. Z KAZDYM ODDECHEM WYPUSZCZAJ Z NICH
NAPIECIE.

10. OCZYSZCZAJ SWOJE CIALO Z BOLU | NAPIECIA Z KAZDYM
ODDECHEM. GDY BEDZIESZ CZUC SPOKOJ | BEDZIESZ GOTOWY
OTWORZ OCLY.
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Jak postepowac w przypadku odczuwania
dusznosci?

Dusznos¢ jest jednym z gtownych objawdéw choroby COVID-19.
Dusznosc wigze sie ze sptyceniem i przyspieszeniem oddechu. Jest
uczuciem braku tchu oraz moze wigzaC sie ze wzmozong pracg
miesni oddechowych. Sam akt napadu dusznosci jest stresujacy, co
moze wzbudzic panike. Dusznos¢ przebiega z hiperwentylacja

(nadmiernym oddychaniem), ktéra dodatkowo aktywuje reakcje
stresowe w naszym organizmie. Zeby przerwa¢ atak dusznos$¢ nalezy
sprawnie uspokoi¢ oddech i mysli. Pomaga w tym znajomosc¢ cwiczen
kontroli oddechu oraz przyjmowanie odpowiednich pozycji ciata
wspierajacych oddychanie.

Oddech kontrolowany podczas ataku paniki lub dusznosci.

1. Zatrzymaj sie i znajdz komfortowa pozycje ciata.

2. Postaraj sie spowolni¢ oddech poprzez delikatne wstrzymywania
powietrza po wydechu.

3. Stopniowo wydtuzaj wydechy.

4. Staraj sie aktywowac oddech przeponowy.

5. Gdy opanujesz oddech - uspokoj sie za pomocg dalszej kontroli oddechu.
Sprébuj ¢wiczy¢ wg ponizszego schematu:

WSTRZYMAJ ODDECH
PRZEZ 3-5 SEK

MALY MALY WDECH WYDECH
WDECH WYDECH NOSEM NOSEM

6. Kontynuuj ¢wiczenie do odczucia ulgi i spokoju.



Pozycja wspierajgca oddech w dusznosci.

1. Zatrzymaj sie lub usigdz w komfortowej pozycji. Pochyl tutow i opusc
gtowe. Rozluznij ramiona i barki.

2.0przyj tokcie o stot lub krzesto. Ewentualnie, jezeli nie masz takiej
mozliwosci, oprzyj rece o kolana.

3.5taraj sie uspokoi¢ oddech. Bierz takie oddechy jakie potrzebujesz, ale
stopniowo wydtuzaj wydechy. Powoli staraj sie oddychac tylko nosem.

4.Mozesz zastosowac "oddychanie z gwizdaniem”.

5.0ddychaj przepona.

6.Mysl o tym, ze dusznosc¢ niedtugo minie i sie uspokoisz.

/.Gdy oddech wroci do normy pozostan w tej pozycji jeszcze okoto 5
minut. Sprobuj wykona¢ Oddech Kontrolowany lub inne ¢wiczenie
relaksacyjne.




/asady postepowania w przypadku wystapienia
infekcji.

W przypadku podejrzenia zachorowania na COVID-19 postepuj
zgodnie z wytycznymi Gtownego Inspektora Sanitarnego, ktoére
znajdziesz na stronie https://www.gov.pl/web/koronawirus. Stosuj sie
do zalecen lekarza oraz oficjalnych zalecen GlIS.

Jezeli nie kwalifikujesz sie do hospitalizacji zadbaj o jak najszybszy

powrot do zdrowia w domu stosujac sie do lekarskich zalecen. Jezeli
twdj stan na to pozwala stosuj poznane cwiczenia oddechowe |
relaksacyjne. Staraj sie ruszac i normalnie wykonywac codzienne
aktywnosci np. utrzymanie higieny i przemieszczanie sie w obrebie
mieszkania.

Rehabilitacja w tagodnym przebiegu choroby w warunkach
domowych.

e Pamietaj, ze waznym elementem powrotu do zdrowia jest swiadomosc
zagrozen oraz zalecen i postepowania. Zadbaj o swojg edukacje w
zakresie tematu koronawirusa i choroby COVID-19.

e Duzo odpoczywaj i spij. Pamietaj tez o zdrowej diecie.

e Podejmuj dziatania przeciw odczuwanivu stresu i paniki - stosuj
cwiczenia oddechowe i relaksacyjne.

e Stosuj cwiczenia i pozycje pozwalajace na przeciwdziatanie dusznosci.

e /rezygnuj z palenia papierosow oraz stosuj zasady szeroko pojetego
zdrowego stylu zycia.

o W przypadku watpliwosci konsultuj sie z odpowiednimi specjalistami.


https://www.gov.pl/web/koronawirus

Opracowano na podstawie:
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Wiecej informacji na temat treningu oddechowego znajdziesz na:
sofizjo.pl
Instagram: @)sandra_osipiuk
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W poradniku znajdziesz porady i informacje odnoszace sie do opieki zdrowotnej. Informacje te nie zastapia profesjonalnych
porad medycznych. Jezeli podejrzewasz u siebie wystepowanie probleméw zdrowotnych lub masz ich petng Swiadomosc,
powinienes$ skonsultowac sie z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program zdrowotny. Autorka nie ponosi
odpowiedzialnosci wynikajacej z wykorzystania lub zastosowania jakichkolwiek informacji lub porad opisanych w ksigzce.
Pamietaj jednak, ze dotozono wszelkich staran by w poradniku znalazty sie najbardziej aktualne i rzetelne informacje.

W razie potrzeby skontaktuj sie z lekarzem.
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