YUROYUS YAPARKEN

« Ylrume zamanini yavas yavas artirin.

+ Mimkiinse, araliksiz yiirimeye devam edin, ¢cok uzun
stireli duraklamalardan kaginin.

+ Engebeli zeminlerde yiirimekten kacinin.

« Surekli kisa etkili nefes agici ilaciniz yaninizda olsun.

» Egzersiz ginliglu tutun ve kontrole gelirken

yaninizda mutlaka getirin.

Asir yemek yedikten sonra ylriimeyin

Bir anda egzersiz programina hizlica baglamayin.

Egzersiz programinizi yavas yavas artirin.
Astim ve egzersiz ile ilgili her tiirlu

sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.
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ASTIM VE EGZERSIZ

Astim akciger ici hava yollarinda daralmaya neden
olan ve alevlenmeler (ataklar) ile seyreden
(kronik)  bir hastaligidir.
Astimda o6zellikle ¢cocukluk yas grubunda fiziksel

muiizmin akciger

aktivitenin artinlmasinin, mimkinse duzenli

sporun hastaligin seyrine olumlu katkilar oldugu
gosterilmistir.

Duzenli fiziksel aktivite sayesinde guinluk

kullanilan ilag dozlari, randevusuz hekim

basvurulari ve astim nedeniyle hastaneye yatislar,
acile basvurularin azalabilmektedir.

Solunum Egzersizleri

Solunum egzersizleri, solunum kontroll gevseme
ve glinluk aktiviteleriniz sirasinda enerji kullanma
teknikleri 6gretilir.

Derin Solunum

Bu egzersiz icin, karniniza dogru burnunuzdan
derin nefes alin. Nefesinizi 3 saniye tutun ve
agzinizdan Ufleyerek verin. Her 3-4 kez derin nefes
alip verdikten sonra sakince burnunuzdan nefes
alip agzinizdan nefes vererek dinlenin. Bunu 10
kez tekrarlayin. Yemek yedikten 2 saat sonra
yapmaniz tercih edilmelidir. Glinde bu sekilde ¢
veya dort kez ¢alisabilirsiniz.

Rahat Nefes Alma

Bu egzersiz icin oturur sekilde, omuzlarinizi ve

gogsiiniiziin  Ust kismini  gevsek birakarak,
karninizin Ust kismina elinizi yerlestirirek pozisyon
alin. Karin bdlgenizin, nefes alirken disa nefes

verirken ice hareket ettigini hissetmeniz gerekir.

Solunum Egzersizlerinin Yapilmasiyla

- Daha yavas ve daha uzun sire rahat bir
ritimde fonksiyonunuzu gerceklestirebilirsiniz.
- Akcigerlerinizin havalanmasini artirirsiniz.

- Azalan nefes darligi hissiyle birlikte gtinlik
islerinizi daha rahat gerceklestirebilirsiniz.

« Enerji harcamaniz azalir.
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