Oddelek za fizioterapijo in

respiratorno rehabilitacijo
PRIKAZ 1ZVAJANJA DIHALNIH VAJ GOLN IK

Vaje izvajamo sede ali stoje. PoskuSamo biti ¢imbolj sprosceni.

Pri vseh vajah globoko vdihnemo skozi nos, za trenutek zadrzimo dih, nato pa pocasi izdihnemo
s priprtimi ustnicami z glasovi S, S, F ali kot bi hoteli upihniti sve€o. Vsako vajo ponovimo 3-5
krat, vmes poc€ivamo. Vaje izvajamo trikrat na dan.

1. vaja.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Pocasi
vdihnemo skozi nos, za trenutek zadrzimo
dih, nato pa pocasi izdihnemo s priprtimi
ustnicami.

2. vaja.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Pocasi
vdihnemo skozi nos, ob tem dvignemo
iztegnjeni roki. Za trenutek zadrzimo dih,
nato pocasi izdihnemo s priprtimi ustnicami
in spustimo roki v izhodiS&ni polozaj.

3. vaja.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Roki N
polozimo na uSesa. Pocasi vdihnemo skozi N o e b
nos in ob tem razsirimo komolce. Za 14 f B T
trenutek zadrzimo dih, nato pocasi P \ 7J \//
izdihnemo s priprtimi ustnicami, potisnemo / Ly I g
komolce naprej in sklonimo glavo. / | )

4. vaja.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Pocasi
vdihnemo skozi nos in ob tem dvignemo
ramena k uSesom. Za trenutek zadrzimo dih
nato izdihnemo s priprtimi ustnicami in spet
spustimo ramena. Pustimo roki, da nam
popolnoma spro$ceno visita navzdol.
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5. vaja.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Levo roko
poloZimo na desno stran reber, desno
spustimo ob telo. Poc¢asi vdihnemo skozi
nos, ob tem dvignemo desno roko in se
rahlo nagnemo v levo. Za trenutek zadrzimo
dih, nato izdihnemo s priprtimi ustnicami in
se vrnemo v prvotni polozaj. Ponovimo Se
za nasprotno stran.

6. vaja. %3 N\
Vzravnano sedimo ali stojimo. Iztegnjeni roki QV;T\f*g L’#,T/jé o :‘w
sklenemo pred sabo. Pocasi vdihnemo skozi “‘\\\ N ;J T gi@f"‘&\‘\" ”u
Voo . ‘ o Ty e
nos, ob tem razSirimo roki. Za trenutek Bl &/

zadrzimo dih, nato izdihnemo s priprtimi (L LN
ustnicami in spet sklenemo roki. o

7. vaja. Torakalno dihanje.

Vzravnano sedimo ali stojimo. Dlani
polozimo na spodnja rebra. Pocasi globoko
vdihnemo skozi nos, ob tem obc&utimo, kako
se pod nasimi rokami prsni ko$ razsiri. Za
trenutek zadrzimo dih, nato pocasi
izdihnemo s priprtimi ustnicami in ob&utimo,
da se prsni ko$ pod na8imi rokami stisne.

8. vaja. Trebusno dihanje. /’\
Zavzamemo spro$éen, dobro podprt poloZaj

lee ali polsede. Nogi pokréimo. Dlani { '
polozimo na trebuh v viSini popka. Wy ”,,\\
Izdihnemo in potegnemo trebuh navznoter. /L/J { Y
Pocasi vdihnemo skozi nos in ob tem AN
potisnemo trebuh ven. Za trenutek zadrzimo 7;’ ﬁ
dih in sprosceno izdihnemo s priprtimi é///
ustnicami. T~ ]
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