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HINGAMISHARJUTUSED KROONILISE KOPSUHAIGUSEGA PATSIENTIDELE

Kéesoleva infolehe eesmérk on tutvustada patsiendile hingamisharjutusi, mis pidurdavad
kroonilise kopsuhaiguse (KOK) viljakujunemist v4i arengut.

Miks on see vajalik?

Hingamisharjutused leevendavad selliseid haiguse siimptomeid nagu dhupuudus, hingeldus,
hingamisraskus, ja aitavad parandada elukvaliteeti. Regulaarsed hingamisharjutused ja
jalutamine aitavad tugevdada immuunsiisteemi. Hingamise ja kohimise eritehnikate
korrapdrane harjutamine, sobiva kehaasendi valik, energia sddstmise votted ning jalutamine
aitavad oluliselt vihendada Shupuudust ja parandada igapédevast toimetulekut.

1. Hingamist kergendavad asendid — aitavad hingamispuudulikkuse voi astmahoo korral
vabamalt hingata.
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L Lamage voodil kiilili, peaosa veidi korgemal; asetage voodipool olev kési pea alla ning
teise kdega toetage keha eest.

. Istudes toetage sirutatud kéed istmiku korvale, selja alaosa hoidke sirgena.
Istuge kutsariistes (kiiiinarvarred voi sirutatud kded toetuvad reitele), selja alaosa hoidke
sirgena.

. Istuge toetades kiitinarvarred lauale voi asetage kded sdormseongus kuklale.
Istuge viravavahiasendis (sirutatud kded toetuvad reitele) voi seiske, toetades iiks kisi
vastu seina, teine kasi puusale.

. Seiske keha ettepoole kaldus, toetades kded néiteks aknalauale.
Seiske nii, et keha oleks 16tvunud (seinast 30 cm kaugusel, seljaga toetage vastu seina,
keskenduge kite ja 0lavoo 10dvestamisele).
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2. Hingamisharjutused — arendavad hingamislihaste joudu ja vastupidavust ning parandavad
ohuvoolu kopsudes. Sooritage harjutusi rahulikult ning jélgige, et pea ei hakkaks ringi kdima.
Pearingluse tekkel katkestage harjutuste sooritamine ning puhake. Jatkake harjutustega, kui
enesetunne on paranenud.

2.1. Hingamine huulte kokku surumisega

Hingake aeglaselt 14bi nina sisse.

Suruge huuled kokku, nagu tahaksite vilistada.

Hingake aeglaselt vélja 14bi kokkusurutud huulte. Véljahingamine kestku kaks korda
kauem kui sissehingamine.

X}

o Arge suruge oma kopse jouga dhust tiihjaks.
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2.2. Hingamine huulte kokku surumisega hingamispeetusega. Hingamispeetus parandab
hapniku ja slisihappegaasi vahetust kopsu alveoolides.

Hingake aeglaselt 1dbi nina sisse.

Hoidke 3-5 sekundit hinge kinni.

Hingake aeglaselt vilja 1dbi kokkusurutud huulte. Véljahingamine kestku kaks korda
kauem kui sissehingamine.
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. Arge suruge oma kopse jouga Shust tiihjaks.
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3. Hingamise erivotted

3.1. Vahelihase abil ehk diafragmaalne hingamine — muudab Teie joupingutused hingamise
gjal vdiksemaks, raskendatud hingamise korral aitab seda kontrollida ning parandab dhuvoolu
kopsudesse ja kopsu alveoolidesse.

Lodvestage 0lad.

Asetage Tliks kési kohule.

Hingake l4bi nina sisse, koht volvub ettepoole.
Pingutage kdhulihaseid.

Hingake vilja 1dbi kokkusurutud huulte, koht lameneb.
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Korrake harjutust 3 korda ning puhake 2 minutit. Kui tekib pearinglus, hingake mdned korrad
rahulikult ja alustage uuesti. Sooritage seda harjutust paeva jooksul korduvalt. Seda harjutust
voite sooritada nii lamades, istudes, seistes kui ka kondides.

3.2. Roidelihaste abi kasutamine hingamisel — muudab joupingutused hingamise ajal
viiksemaks, raskendatud hingamise korral aitab seda kontrollida ning parandab dhuvoolu
kopsudesse ja kopsu alveoolidesse.

Lddvestage olad.

Sirutage kded kiilgedele.

Hingake 14bi nina sisse, rindkere laieneb.

Hingake vilja 14bi kokkusurutud huulte, rindkere maht viheneb.
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Korrake harjutust 3 korda ning puhake 2 minutit. Kui tekib pearinglus, hingake mdned korrad
rahulikult ja alustage uuesti. Sooritage seda harjutust paeva jooksul korduvalt.

Pange tahele, et:

véljahingamine oleks 1ddvestatud ja passiivne, mitte jouline;
viltige liiga pikka véljahingamist, kuna see tekitab olukorra, kus hakkate hingeldades
sisse hingama,
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- 3-4 siigavast sisse- ja viljahingamisest korraga on piisav, et viltida hiiperventilatsiooni.

Jirgnevad tehnikad laiendavad ning avavad sulgunud hingamisteid, aidates neid puhastada
sekreetidest, vihendavad hingamisteede kollapsi ohtu ja kergendavad viljahingamist.

4. Hingamisteede puhastamise tehnika
4.1. Pudelisse puhumine — sekreedi eemalduse soodustamiseks:

Pange pudelisse 10 cm vett.

Votke 50 cm pikkusega voolik 1dbimodduga 1 cm.

Hingake rahulikult nina kaudu sisse ja puhuge suus oleva vooliku kaudu kopsud tiihjaks,
nii, et vesi pudelis mullitab.

" Tehke nii 5-10 korda jarjest. Seejérel kohige tugevasti ja pidage pausi. Puhumisseeriat
voib korrata 1-3 korda.

- Harjutust vdib sooritada vastavalt olukorrale ja seisundile iga tund vdi mdned korrad
péevas.
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5. Oiged kohimistehnikad — kéhimine aitab eemaldada hingamisteedesse kogunenud rdga,
mille eemaldamisel kopsudest saate paremini hingata. Kuna roga koguneb kopsudesse eriti
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oisel ajal, on kdige sobivam valida kohimiseks hommikune aeg. Selleks, et roga oleks kergem
vilja kohida, jooge enne kohimist midagi sooja. Kui réga puudub, drge sundige end kéhima.

5.1. Kontrollitud kohimistehnika:
. Istuge mugavalt.
- Langetage pea kergelt ettepoole.

N

Asetage molemad jalad kindlalt vastu maad.
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Hingake siigavalt sisse, kasutades vahelihasega hingamise tehnikat.
. Proovige 3 sekundit hinge kinni hoida.

- Kohatage kaks korda pooleldi avatud suuga. Hoidke paberist salvritik suu ees. Esimene
kohatus paneb roga litkkuma, teine kdhatus saadab roga kurku.

- Siilitage roga salvritikusse ja kontrollige roga varvust. Kui roga on vérvuselt kollane,
roheline vOi punane, rddkige sellest oma arstile. Salvrdtik visake nditeks WC-potti voi
priigikasti.

$

L Kui esimese korraga roga ei vilju, proovige pirast pausi moned korrad uuesti.
5.2. Jouline viljahingamine:

. Istuge mugavalt.

- Langetage pea kergelt ettepoole.

N

Asetage molemad jalad kindlalt vastu maad.
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Hingake siigavalt sisse, kasutades vahelihasega hingamise tehnikat.

N

Hingake jouliselt 14bi avatud suu vilja nagu sooviksite aknaklaasile udulaiku teha.
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Korrake seda moned korrad.

6. Lodvestustehnika - Shupuuduse korral tekkiv drevus muudab hingamise kiiremaks ning
suurendab lihaspinget, mis omakorda siivendab dhupuudust. Lodvestustehnika vahendab pinget
lihastes, leevendab dhupuudust, aeglustab hingamissagedust ja korrastab siiddamel6oke.

Votke mugav asend.

Kujutlege, et olete mdnes rahulikus kohas.

Lddvestage kdhulihased ning kasutage vahelihasega hingamise tehnikat.
Tunnetage, kuidas koht tduseb ja langeb ning laske dhuvoolul rahulikult kehast 1dbi
voolata.

Keskenduge oma kitele, tunnetage nende raskust.

Keskenduge jalgadele, tunnetage nende raskust.

Tunnetage, kuidas Teie pea muutub raskeks, 10dvestage néolihased.
Tunnetage oma keha raskust ja sooja energiat voolamas lébi keha.

Lubage oma kehal iga hingetdombega jarjest enam 1ddvestuda.

Nautige seda tunnet nii kaua, kui voimalik.

Kui olete selleks valmis, kuulatlege hdéli ruumis, hakake aeglaselt liigutama.
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Kerge raskusastmega KOK-i puhul on inimene vdimeline ka sportima. Treeninguks sobivad
ildised voimlemisharjutused, harjutused kitele, jalutamine, treppidel kdimine, jalgrattasoit.
Programm peab olema pidev, harjutada tuleb 3-5 péeva nédalas.
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