pled ole




Giris ve Pulmoner Rehabilitasyonun
Onemi

Kronik obstriktif akciger hastahg (KOAH), hava yollarinda daral-
ma ve akciger dokusunda hasar ile seyreden, dnlenebilir ve tedavi
edilebilir kronik bir solunum hastaligidir. Erken tani, diizenli tedavi,
sigaranin birakilmasi ve yasam tarzi degisiklikleri ile hastalik kont-
rol altina alinabilir.

Kronik obstruktif akciger hastaligl daha sik olarak sigara kullanan-
larda, hava kirliligine maruz kalanlarda ve tozlu veya kimyasal or-
tamlarda ¢alisanlarda gorulir. En sik belirtiler nefes darligi, uzun
suren oksuruk, balgam cikarma ve cabuk yorulmadir. Zamanla
gunluk yasam aktiviteleri zorlasabilir.

Hastaligin seyrinde “alevienme” dénemleri gorulebilir. Bu dénem-
lerde nefes darlig artabilir, balgam miktar1 veya rengi degisebilir,
ates gelisebilir ve hastane basvurusu gerekebilir.

Pulmoner rehabilitasyon (PR), KOAH tedavisinin dnemli bir par-
casidir. Egzersiz egitimi, hasta egitimi ve davranis degisikligi stra-
tejilerini iceren, beslenme o6nerileri sunan ve psikolojik destek
saglayan bireysellestirilmis bir programdir. Amac; nefes darhgini
azaltmak, egzersiz kapasitesini artirmak, kas glcinU gelistirmek,
gunluk yasamda bagimsizligl artirmak ve yasam kalitesini yukselt-
mektir. Program suresi ve sikligl uygulayan merkeze gére degise-
bilir. Genel olarak 6-8 hafta suren, haftada 2-3 kez gruplar halinde
uygulanan bir programdir.

Sigarayi birakmasina ve doktoru tarafindan verilen inhaler ilaclari
duzenli olarak kullanmasina ragmen gunlik yasam aktivitelerinde
veya istirahatte nefes darligl yasayanlarda, halsizlik ve yorgunluk
sikayeti olan hastalarda, acile sik sik basvuranlarda, KOAH nede-
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niyle hastaneye yatis gerekenlerde daha etkilidir. Ancak KOAH has-
taliginin her evresinde fayda saglar.

Programdan en iyi fayda icin duzenli katihm 6nemlidir. Sigara kul-
lanimi, distk motivasyon ve sosyal destek eksikligi basariyr azal-
tabilir.

Sonug olarak PR, KOAH'lI bireylerin daha rahat nefes almasini,
daha aktif yasamasini ve hastalikla daha iyi bas etmesini destekle-
yen temel bir tedavi yaklasimidir. Eger bu programa ihtiyaciniz ol-
dugunu dusunuyorsaniz gogus hastaliklari uzmaninizdan program
ile ilgili bilgi alabilir, sizi yonlendirmesini isteyebilirsiniz.

SAGLIKLI KOAH'LI
HAVA YOLU HAVA YOLU

www.asyod.org ﬂ



Benim yapabileceklerim nelerdir?

+ Solunum tekniklerini 6grenmek ve dizenli uygulamak.

+ Egzersiz programina katilmak, gunlik hareket duzeyimi artir-
mak.

+ Balgam cikarmaya yardimci hava yolu temizleme tekniklerini uy-
gulamak.

+ ilaglarimi ve inhaler cihazimi dogru kullanmak.

« Hastaligim hakkinda egitimlere katilmak, belirtileri tanimak ve
alevlenmede erken harekete gecmek.

+ Saglikli beslenmek, kilo ve sivi dengesine dikkat etmek

+ Kaygl ve stresle bas etme ydontemlerini kullanmak, sosyal olarak
aktif kalmak.

+ Tedavi planina uymak ve ev programini diizenli strdirmek.

Daha Rahat Nefes Almak igin Solunum
Egzersizleri ve Nefes Darligi ile Basetme
Pozisyonlari

Bazi vicut pozisyonlari nefesinizi kontrol etmeniz yardimcidir. Ne-
fesiniz siklastiginda, nefes darligi hisssettiginizde asagidaki pozis-
yonlardan herhangi birini yaparak, burnunuzdan derin nefes alin
ve dudaklarinizi buzerek nefesinizi yavasca bosaltin. Paniklemeyin.
Sakin kalabilir, bu pozisyonlardan birini alabilir ve séylenilen bicim-
de sakin derin nefes alabilirseniz, nefes darliginizi kontrol edebilir-
siniz. Unutmayin, ne kadar nefesinizin daraldigini da hissetseniz
de, nefes borunuz tamamen daralmaz!

H ASYOD Pulmoner Rehabilitasyon ve Palyatif Bakim Bilim Kurulu



—— Nefes Darliginda ——
Rahatlatici Pozisyonlar ve Nefes Kontrolii

RAHATLATICI POZIiSY

0 One egilerek oturma

Sandalye'de oturun. Govdenizi
hafif 6ne alin, dirseklerinizi
dizlerinize dayayin, omuzlarinizi

gevsetin.

e Masaya destekli oturma

9 Duvara yaslanma

®

1. Rahat bir 2. Bir elinizi
pozisyon alin ve gogstiniize, digerini
omuzlarinizi karniniza koyun.
gevsetin.

o -

AMAG: Sakin, yavas ve kontrollii solunum ile nefes darligini azaltmak
ve rahatlamay saglamaktir.

Masa lizerine yastik koyun.
Kollarinizi ve basinizi destekleyin,
boynunuzu rahat birakin.

yiikselsin; gogsiiniiz
mumkin oldugunca

yavasca nefes alin.

Ayaklar hafif agik olacak sekilde
durun. Sirtinizi veya omzunuzu
duvara yaslayin, omuzlarinizi
gevsetin.

5. Nefesi agzinizdan
yavasca verin; verirken
sure alistan biraz uzun
olsun. Nefesi
zorlamayin.

2%
Q

Bu pozisyonlar ve nefes teknigi, nefes darligi hissedildiginde rahatlamaniza yardimci olur.
Sikayetleriniz devam ederse tibbi yardim aliniz.

\

4

www.asyod.org




AR SAGLGVE YOG BARB DERNEG

SOLUNUM EGZERSIZLERI

Asagidaki egzersizler akcigerlerinizi genisletir, nefes darliginizi
azaltir ve sizi rahatlatir.

a. Karin (Diyafram) Solunumu

* Nasil Yapilir? Bir elinizi karniniza, digerini gégstnuze koyun.
Burnunuzdan yavasca nefes alin ve karninizin sistigini hissedin
(g6gsunUz hareket etmemeli). Sonra agzinizdan yavasca nefes
verin.

* Ne Zaman ve Ne Siklikla? GUnde 3-4 kez, her defasinda 5-10
dakika boyunca rahat bir koltukta otururken yapin.

@ Bu eliniz karninizda olacak.

{% Bu eliniz gégsiiniizde olacak.

Karniniz siser
(eliniz yukan kalkar).

Gogstiniiz
Burnunuzdan hareket etmemeli.

yavasca nefes alin.

Karniniz iner
//@ (eliniz asag iner).
/0
A a Gogstiniiz
2t hareket etmemeli.

yavasca nefes verin.

',Q: ONEMLI: Nefes alip verirken yavas olun. Rahat ve diizenli nefes almaya galisin.




b. Buziik Dudak Solunumu

* Nasil Yapilir? Burnunuzdan normal bir nefes alin. Dudaklarinizi
1shik calacakmis gibi bizln ve aldiginiz nefesi yavasca, uzun uzun
Ufleyerek verin. Nefes verme sureniz, alma surenizden daha
uzun olsun.

* Ne Zaman ve Ne Sikhikla? Nefes darligl hissettiginiz her an,
merdiven ¢ikarken veya efor sarf ederken kullanin. Solunum hi-
ziniz yavaslayana dek yapabilirsiniz.

Dudaklarinizi
Buzin

Bir muma ufler gibi
dudaklarinizi biizerek
nefes verin.

4
¢ J

Havayr Tamamen
( Bosaltin

Akcigerlerinizdeki tim
havayi disari
cikardiginizdan emin
olun.

c. Hareketle Uyumlu Nefes

* Nasil Yapilir? Yururken veya merdiven cikarken adimlarinizla
nefesinizi uydurun. Ornegin; 2 adim atarken burnunuzdan nefes
ahn, sonraki 4 adimda dudaklarimizi buzerek nefesinizi verin.

* Ne Sikhikla? YUruyUs veya merdiven ¢ikma gibi her hareketli ak-
tivitede uygulayin.

www.asyod.org



@ NASIL YAPILIR?

Yiiriirken veya merdiven
¢ikarken adimlarinizla
nefesinizi uydurun.

Ornegin;
2 adim atarken
burnunuzdan nefes alin,

sonraki 4 adimda
dudaklarinizi biizerek
nefesinizi verin.

() NE SIKLIKLA?

¢ikma gibi her hareketli

k Yuriyus veya merdiven

aktivitede uygulayin.

2 ADIM NEFES ALIN 4 ADIM NEFES VERIN

Burnunuzdan nefes alin. Dudaklarinizi biizerek
. ~ nefesinizi verin.
3
4 N

O Bu ritmi yuryls boyunca tekrarlayin.

Burnunuzdan nefes alin. B Dudaklarinizi biizerek
& < nefesinizi verin.
o (2] ‘v ¢ 0 e ©
) ]
S : 3 5
2adim 4 adim

O} ONEMLI: Nefes alirken omuzlarinizi kaldirmayin. & qn)

Rahat ve dizenli nefes almaya galisin.

Hava Yolu Temizleme ve Sekresyon
Mobilizasyon Teknikleri

Hava yolu temizleme tekniklerine baslamadan 6nce nebulizator
kullaniminizi tamamlayin. Bu balgamin daha ko-
lay hareket etmesine yardimci olacaktir.

a. Postural drenaj ve perkiisyon: Hava yolu te-
mizleme i¢in asagida hekiminizin ve/veya fizyote-
rapistinizin sizin icin isaretledigi pozisyonu alin.
isaretlenen her pozisyonda 5-15 dakika kalin. Bu
sUrenin sonunda, bir yakininiz, elini sekildeki gibi

kubbe yaparak, size sdylenen
akciger bdlgesinin Uzerine,
1-2 dakika vurabilir (hekimi-
niz aksini sdylemedigi sure-
ce). Bu vurmalardan sonra da
kuvvetlice 6kstrmelisiniz.




Pozisyonlar

Fizyoterapistinizin sizin i¢in uygun gérdugu asagidaki pozisyonlar-

da,
larda, giinde

sure boyunca kaliniz. Bunu, balgaminizin oldugu zaman-
kez yapabilirsiniz.
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b. Aktif solunum teknikleri déngiisii: Bu, akcigerlerinizde bi-
riken mukusun balgam olarak disari atilmasina yardimci olan Ug
asamali bir solunum egzersizi serisidir.

1. Solunum kontrolii: Burnunuzdan sakince nefes alin ve karninizin
yukseldigini hissedin. Karninizin indigini hissederek nefesinizi bur-
nunuzdan veya agzinizdan verin. MUmkun oldugunca az ¢aba sarf
ederek nefes hizinizi yavaslatmaya calisin.

2. Derin nefes: Burnunuzdan yavasca, alabildiginiz kadar derin bir
nefes alin; gégsunuzun alt kisminin ve karninizin genisledigini his-
sedin. Nefesinizi 5 saniye tutun. Ardindan, kendinizi zorlamadan
agzinizdan nazikce nefes verin. Bu sirada dudaklarinizi islik calar
gibi buzebilirsiniz. Bunu 3-4 kez tekrarlayin.

3. Huffing: Nefes alin, bogazinizi acik tutun ve sanki bir aynayi bu-
guluyormussunuz gibi agzinizdan guglu bir sekilde “huff” yaparak
nefes verin. Oksirmeye ve balgami temizlemeye hazir hissedene
kadar tekrarlayin.

Solunum Kontrolii ile Derin Nefes ve Hava Yolu Temizligi

Sakinlesin Tutma Teknigi (Huffing)

Burnunuzdan sakince
nefes alarak karninizin
inip kalktigini hissedin
ve hizi yavaglatin.

Gl "Huff"

nefes verin.
Derin nefes alip 5 saniye tutun,
ardindan dudaklarinizi biizerek ‘1&
nazikce disari verin.
. Tekrar Sayist: Verimlillk n Balgam Tahliyesine Hazirlik:
‘ icin derin nefes egzersizini [ /A Oksiirme ve temizleme ihtiyaci
3-4 kez tekrarlayin. { ) hissedene kadar "huff' yapmaya
devam edin.

ﬂ ASYOD Pulmoner Rehabilitasyon ve Palyatif Bakim Bilim Kurulu

Bogazinizi acik tutarak, bir aynay:
bugular gibi gicl bir sekllde



c. Otojenik drenaj: Otojenik Drenaj, akcigerlerinizdeki balgami
herhangi bir cihaza ihtiya¢ duymadan, sadece kendi nefesinizi kul-
lanarak disari atmanizi saglayan 6zel bir tekniktir. Bu teknik G¢ ana
basamaktan olusur:

1. Cozme asamasi (yumusatma): Bu asamada amac, akcigerlerinizin
en derin kdselerine yapismis olan balgami yerinden oynatmaktir.

+ Akcigerlerinizdeki havayi iyice bosaltin.

« Ardindan, ¢ok derin olmayan, kiguk nefesler alip verin. Bu, de-
rinlerdeki balgamin gevsemesini saglar.

2. Toplama asamasi: Gevseyen balgami, disari atilabilecegi daha
genis hava yollarina dogru tasima asamasidir.

+ Nefeslerinizi biraz daha derinlestirin (orta seviye nefesler).

* Nefes verirken balgamin akcigerlerinizin ortasina dogru ilerledi-
gini hayal edin.

3. Atma asamasi: Artik balgam yukariya, bogaziniza yakin bir yere
gelmistir.

« Tamamen dolacak sekilde ¢cok derin nefesler alin.

* Bu derin nefesleri gu¢lu bir sekilde vererek balgami 6ksurukle
veya “huff” yaparak disari atin.

Hazirlik ve Balgami Yumusatma

)]
] Kugtik ve Sig Nefesler (C6zme): Derinlerdeki
balgami yerinden oynatmak igin sig nefesler alip verin.

Havayl Tamamen Bosaltin:
Isleme baglamadan 6nce akcigerlerinizdeki
tUm havay digari verin.

Toplama ve Disari Atma

Orta Seviye Nefes|
(Toplama):
Balgami genis
havayollanna

tagimak igin nefesle- i R .
fineibira daha Derin Nefes ve Tahliye (Atma):

derinlestirin. Gok derin bir nefes alip gl bir “huff"
veya 6ksurikle balgami atin.

b

Bu 3 donguyu, aralarda dinlenme molalari vererek, balgami-
nizi atana kadar tekrar tekrar yapabilirsiniz.




AR SAGLGVE YOG BARB DERNEG

d. Cihaz ile Balgam Temizleme (PEP, Flutter, Acapella vb.): Eger
doktorunuz/fizyoterapistiniz balgam sokucu bir cihaz verdiyse:

* Nasil Yapilir? Cihazin agizhgindan derin bir nefes alin, 2-3 saniye
tutun. Sonra cihazin icine dogru (dirence karsi) gticlice Ufleyin.

* Ne Siklikla? Pes pese 10 nefes uygulayin. Ardindan cihazi bira-
kip 6ksurerek balgami atin. Bunu doktorunuzun/fizyoterapistini-
zin 6zel bir 6nerisi yoksa gunde 2-3 defa yapabilirsiniz.

BALGAM TEMIZLEME CiHAZI
(PEP, Flutter, Acapella vb.)

e Cihaza dogru (dirence karg!)
gigliice ufleyin

[

Pes pese 10 nefes uygulayin ]

DOOO®OOOEO®O®®
i

Ardindan cihazi birakip
Oksirerek balgami atin. =

H ASYOD Pulmoner Rehabilitasyon ve Palyatif Bakim Bilim Kurulu




PULMONER REHABILITASYON EL KITAPCIGI

Egzersiz Egitimi

Egzersiz egitimi, KOAH tedavisinde pulmoner rehabilitasyonun
en dnemli bilesenlerinden biridir. Dizenli egzersiz; nefes darligini
azaltmaya, kas glcinu artirmaya, hareket kapasitesini gelistirme-
ye ve gunluk yasam aktivitelerini daha rahat yapmaniza yardimci
olur.

Neden Egzersiz Yapmaliyim?

KOAH hastalarinda nefes darligi nedeniyle hareket azalabilir. Hare-
ket azaldikca kaslarda zayiflama, ¢cabuk yorulma ve kondisyon kay-
bi gelisebilir. Duzenli egzersiz bu donguyu kirmaya yardimci olur.

* Egzersiz programi; yas, semptom duzeyi, KOAH evresi ve ek has-
taliklara gore bireysellestirilmelidir.

Egzersizin Saglayabilecegi Faydalar

* YUrime mesafesinde artis

+ Kol ve bacak kas gticiinde artis

+ Gunluk aktivitelerde daha az zorlanma
* Nefes darliginda azalma

* Yorgunluk hissinde azalma

+ Denge ve hareket kontrolinde iyilesme
+ Kaygi ve moral durumunda iyilesme

+ Yasam kalitesinde artis

» Diizenli egzersiz yapmak ilaciniz kadar énemlidir! Asagida sira-
lanan egzersizlerden, fizyoterapistinizin size énerdigi egzersizleri,
Onerildigi bicimde yapiniz.




SAGLIKLI
NEFES
AKTIF
YASAM

Yurtyuslerinizi, evinizin koridorunda, yiiriiyiis bandinda
veya acik havada yapabilirsiniz.

Haftanin ............ GUNE, sseu050 dk sliresince 6 Yeterli su igin.
yUrtylstnlza yapabilirsiniz.

Yurtyius temponuz, yaninizdakiyle konusabilecek ama
sarki sdyleyemeyecek tempoda olmalidir. R_i'*]at ayakkabi
giyin.
Hafif terlemeniz ve orta halli yoruldugunuzu
hissetmeniz yeterlidir.

H ASYOD Pulmoner Rehabilitasyon ve Palyatif Bakim Bilim Kurulu



SANDALYE EGZERSIZLERI

n ISINMA EGZERSIZLERI

1. Parmak Vuruslari 2. Bacak Yiiriyisi 3. Kiirek Cekme 4. Sandalye Yiiriiyiisii
(© 20-30 saniye (© 20-30 saniye (© 20-30 saniye (D 20-30 saniye
ﬂ ESNEKLIK EGZERSIZLERI
1. Omuz Hareketliligi 2.Bacak Hareketliligi 3. Boyun Hareketliligi
s
G
4-5 tekrar 4-5 tekrar (her bacak) 4-5 tekrar (her taraf)
4. Ayak Bilegi Hareketi 5. Govde Déniisii
4-5 tekrar (her ayak) 4-5 tekrar (her taraf)

a ISINMA EGZERSIZLERINI biraz daha uzun (30-40 saniye) ve biraz daha kuvvetli tekrar edin.

n GERME EGZERSIZLERI

1. Uyluk Arkasi Gerdirme 2. Goglis Germe 3. Kol Arkasi Germe
6-8 saniye (her bacak) 6-8 saniye 6-8 saniye (her kol)
4.Baldir Germe s 5. Yan Germe
6-8 saniye (her bacak) 6-8 saniye (her taraf)

ﬂ ISINMA EGZERSlZLERINl blraz daha uzun (30-40 samye) ve biraz daha kuwetlltekrar edin.

KUVVETLENDIRME EGZERSIZLERI

R SR Ve i

1. Ust Sirt Kuvvetlendirme 2. Bacak Kuvvetlendirme 3. Kol Biikme 4. Kol Agma
)
1 1 P
~>
10-12 tekrar 10-12 tekrar (her bacak) 10-12 tekrar 10-12 tekrar

Not: Egzersizler sirasinda herhangi bir sikints hissederseniz (carpints, kalp hizinin gok artmas:, nefes darlid, gégis agrisi vs.),
A egzersizi sonlandniz. Dinlenme sonrast en yakin saglik
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PULMONER REHABILITASYON EL KITAPCIGI

DENGE EGZERSIZLERI

Dismemek bir duvar veya sandalyeden destek ali
o Topuk-Parmak Durusu Yan Adim
Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitig Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitis
tutunun. Topuklariniz tutunun. Sag tarafa bir
bitisik, bir ayaginizin adim atin, sonra baslangig
topugunu kaldirin. pozisyonuna déniin.
Sol tarafa tekrarlayin.
-»> =

Diz Kaldirma n Geri Adm

Baslangic Bitis Baslangic Bitis

Duvara veya sandalyeye
tutunun. Bir dizinizi yavasca
kaldirin, birkac saniye
bekleyin ve indirin. Diger
bacakla tekrarlayin.

t

Duvara veya sandalyeye
tutunun. Bir bacaginizi
geriye dogru yavasca

uzatin, sonra baslangig b o
pozisyonuna dénin.
->
&N "N

a Yana Bacak Kaldirma

G Topuk-Parmak Yuriyusi

« Egzersizleri yavas ve kontrolli yapin. —
« Nefesinizi tutmayin; egzersiz sirasinda E

dizenli nefes almaya devam edin.

Y

« Kendinizi giivende hissetmediginizde Dizenli Her egzersizi
birinden yardim isteyin. Uygulayin 812 tekrar
« Egzersiz sirasinda bas donmesi, nefes yapin

darligi veya agn hissederseniz durun.

Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitis Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitis
tutunun. Bir bacaginizi tutunun. Dz bir gizgi )
yana dogru kaldirin, iizerinde topuk-parmak
yavasga indirin. ke yurdyan.
Diger bacakla tekrarlayin.
= ->
Tek Ayak Durusu 6 Mini Cémelme (Destekli)
Duvara veya sandalyeye Baglangic Bty Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitis
tutunun. Bir ayaginiz tutunun. Dizlerinizi hafife
aizerinde durun, mimkin biikerek gdmelin, sonra
oldugunca dengede yavasga dogrulun. =
kalmaya caligin. Diger
bacakla tekrarlayin. - -»>
E A A
a One Adim m Govde Yan Egilme
Duvara veya sandalyeye Baslangic Duvara veya sandalyeye Baslangic Bitis
tutunun. Bir bacaginizi tutunun. Serbest kolunuzu
&ne dogru adim atin, yukari kaldirarak
sonra baslangic gbvdenizi yana dogru
pozisyonuna daniin. & egin, sonra diger 5
Diger bacakla tekrarlayin. tarafa yapin.
¥
ONERILER |

Giivenliginiz igin her
zaman duvar veya
sandalyeden destek alin.
Egzersizleri rahat

O o

Giinde  Nefesinize odaklanin,
1-2kez rahat ve diizenli §Paese e magn
ayakkabilarla yapin.
uygulayin nefes alin

Not: Egzersizler sirasinda herhangi bir sikinti hissederseniz (carpint, kalp hizinin ok artmasi,
nefes darlig, g6gus agrisi vs.), egzersizi sonlandiriniz. Dinlenme sonrasi gegmezse

en yakin saglik kurumuna basvurunuz.
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SOLUNUM KAS KUVVETLENDIRME
DAHA GUGLU NEFES iCiN DUZENLi EGZERSiZ
Cihazin sertlik ayarini,
£F) Lfiiace
ayarlayin.

ULLANILAN CiHAZ

Solunum kaslarinizi
calistirmak icin tasarlanmig
nefes direng antrenman
cihazidir.

o Ayari kendi basiniza
degistirmeyin.
“ Solunum kaslarinizi
guglendirir.

(J Nefes darligini azaltmaya
x’ yardimei olur, egzersiz

kapasitenizi artirir.

@ Ginliik yasam

aktivitelerinizi
kolaylastirir.

Yasam kalitenizi
yukseltir.

EGZERSIZ TARIFi

2 dakika galigin,

1 dakika dinlenin.
ﬁ 26 - T X i e
A u déngliyll toplam
GALIS DINLEN SeVprnen
SET 7 set olarak uygulayin.
Yani: 2 dakika galis — 1 dakika dinlen = 1 set
Bu dongliyii 7 set olarak tekrarlayin.
NASIL UYGULANIR"
B Hazrux B neres verin B neresaun n 2 DAKIKA GALI§ DINLENIN
" & &
Dik oturun. Cihaz agziniza Cihazi ag.z:mza a_!""-»_ 2 dakika boyunca bu Cihazi gikarin.
Cihaz dik bir sekilde : almadan énce "?""5;(_"‘9”“ ": 9“:?'“ sekilde nefes almaya 1 dakika dinlenin ve
tutun. tamamen nefesinizi ..3" oK ‘?‘e .ne esarn. devam edin. rahat nefes alin.
| ; Cihazdaki dirence karsi p Y
verin. Ardindan bir sonraki
nefes almay! 2
srdarin. seteigeciny
9 2 L
ONERILEN UYGULAMA
Ill @

Her giin veya 2 dakika galigin, Egzersiz sirasinda Diizenli uygulama,
fizyoterapistinizin 1 dakika dinlenin. dik durun ve omuzlarinizi solunum kaslarinizi
Snerdigi siklikta Toplam 7 set rahat tutun. giiglendirmenize
uygulayin. yapin. yardimai olur.

DIKKAT EDILMESi GEREKENLER
« Egzersizleri tok karnina yapmayin. « Agn, halsizlik veya rahatsizlik hissederseniz egzersizi
« Bas dnmesi, agin nefes darligi veya gégiis agnsi olursa durdurun.

egzersizi birakin ve hekiminize danigin. * Cihazi temiz ve kuru tutun.

Diizenli, dogru ve sabirl kullanim ile solunum kaslariniz: giiglendirebilir,
daha rahat nefes alabilir ve yagsam kalitenizi arturabilirsiniz.




ONEMLI

Egzersiz sirasinda asagidaki durumlardan biri olursa egzersizi dur-
durun veya siddetini azaltin:

+ Oksijen satlrasyonunun dismesi (Parmak oksimetrenizdeki de-
gerin %90'n altina inmesi veya normal degerine gore belirgin
azalma)

+ Ani tansiyon degisiklikleri (cok yUukselme veya disme)

+ Kalp carpintisi, ritim duzensizligi

Siddetli nefes darligi (zorlanma hissinin artmasi)
* GOgus agrisi
+ Bas donmesi veya bayilma hissi

* Asiri yorgunluk

Dinlenin ve saglik profesyonelinize basvurun.

Size énerildiyse oksijen desteginizi kullanmayr unutmayin.




Notlar
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