Az asztm

karbantartas

TORNAg,
o 20,




A kiadvany az OTM Sport szakallamtitkarsaganak
tamogatasaval jott létre.

A SOROZATBAN EDDIG MEGJELENT FUZETEK:

Derektaji panaszok megel6zése
Az Ul6foglalkozasuak mozgasprogramja
Szivinfarktus megel6zése

ldéskoruak legfontosabb tornagyakorlatai



TISZTELT OLVASO! e

A ,Mozgassal az Egészségert” ciml kiadvanysorozat az OTM Sport
Szakallamtitkarsag téamogatadsaval és a Magyar Gyogytornaszok
Tarsasaganak kozremikodésével jelent meg azzal a céllal, hogy bemu-
tasson a mindennapokban alkalmazhaté, prevencios ceéld, egyszert
mozgasos gyakorlatokat egészséglnk megoirzeseert.

A kiadvanyok szakmai alapossaggal és részletesseggel tekintik at az
egyes betegségtipusok kérdéskoreit, fontos tudnivaldit és az ezekhez
kapcsoléds, a megel6zést szolgalé tevékenységeket, mozgasformakat
és gyakorlatsorokat. A kotetbdl a mozgasos tevekenyseg eletmodra
gyakorolt hatasaira is valaszt kapunk.

Népjainkban mar nem az a kérdés, hogy lehet-e a betegség
tineteit kezelni, hanem a mindennapokba miképp illeszthetd a
sportszemlélet( életmad, mint prevencios eszkoz.

Ezekkel a gondolatokkal kivanjuk, hogy a kiadvanysorozat hasznos
segitséget nydjtson mindazoknak, akik a mozgas segitsegével
szeretnék megalapozni egészseguket.
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Az asztma karbantartésa gydgytornaval

¢ Az asztma héatterében a légutakat nyal-
kahartyéjénak gyulladésa é&ll. Kilénféle
ingerek hatasara (allergén belégzés, fizi-
kai terhelés, stressz stb.) a légutak sima-
izomzata goércsdsen 6sszehlzddik, a
nyalkahartya megduzzad és nyékot vé-
laszt ki. Ezek akadélyozzék a levegd
aramlasat, a beteg nehézlégzésrdl, fulla-
dasrél panaszkodik.

* Az asztma a gyogyszeres és nem gyogy-
szeres modokon jol, egyre jobban kezelhe-
t0 betegséggé vélik. Ebben a tajékoztatod-
ban olyan praktikus tandcsokat olvashat,
melyek ehhez nydjtanak segitséget.

l. Légz6gyakorlatok

e Léguti betegségekben a helyes 1égzés-
technika elsajatitésa az elsé fontos Iépés.

° Hasi (rekesz) légzés: Fekidjon le ha-
nyattfekvésbe, tegye egyik kezét a hasa-
ra, masikat a mellkasara. Térekedjen ar-
ra, hogy nyugodt 1égzés soran csak a
has mozogjon a légzéssel Gsszefuggés-
ben, a mellkas maradjon mozdulatlan:
belégzéskor emelkedik a has, kilégzés-
kor stllyed.
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« Teljes légzés: Az el6z6 — hasi légzéshez
kapcsoljuk, testhelyzet, kartartds azo-
nos. Egy belégzés elsé részében a has
emelkedik (mint el6bb), masodik részé-
ben a mellkas. Kilégzéskor el6bb a has
stillyed le, majd a mellkas.
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* Ha mar hanyattfekvé helyzetben jol
megy a teljes 1égzés, igyekezzen mar
testhelyzetekben is gyakorolni (oldalt
fekvés, Ulés, éallas).

»Segitséget jelenthet a 1égz6gyakorlatok
gyakorlaséhoz, ha a kéz helyett kisebb
méret(i konyvet, fél-egy kilés babzsakot,
vagy béarmilyen kis sulyt helyeziink a
hasunkra. A légzések sordn a mély
belégzéseket mindig hosszt kiftjasok
kévessék! Ha ezalatt barmikor szédilni
kezdene, hagyja abba a mély légvéte-
leket révid idére. 1-2 perc elteltével nyu-
godtan folytathatja a gyakorlast, a szé-
dulés természetes reagalasa a szerveze-
tiinknek.”

Il. Inhalacios kezelés

ADAGOLOS AEROSZOL (SPRAY)

1. Rézza fel a palackot, majd vegye le a
kupakjét. 2. Kicsit hatradéntétt fejjel ve-
gye széjaba, fogai kozé Ugy, hogy fogai,
nyelve ne akadélyozza majd a gydgyszer
bejutédsat. 3. Vegyen 2 mély levegbt,
majd a harmadik belégzés legelején,
de mar elegendéen nagy levegé be-
dramlasnal, az adagold szelep hatérozott
lenyomésaval juttassa be a gyogyszert.
4. 8-10 mp-ig tartsa bent a levegét!

TOLDALEKOK

Az adagolés aerosolok hasznélatét segi-
tik azzal, hogy nem kell pontosan koor-
dindlni a belégzést és a szelep lenyoma-
sat. Az aerosolt egy tartalyba juttatjuk

be, majd onnan t&bbszori be-, kilégzéssel
kertl a légutakba. Csatlakoztassa a tolda-
lékot az adagolds aeroszollal, majd vegye
széjéba a szajrészes végét. Juttassa be az
aerosolt elébb a toldalékba, majd 6-10
egyenletes légzéssel a légutakba.

PORBELEGZO

A gydgyszer porszemcsék forméjéban jut
be, hajtégaz nélkil. Mig az adagolds aero-
szolnél a belégzés kozepes dramlésu, addig
itt gyors belégzéssel kell megszivni az esz-
kozt. Ennél az eszkoznél nem okoz nehéz-
séget a belégzés és az adagolas koordina-
ciéja. Belefijni nem szabad, hogy ne érje
nedvesség a por alakban levd gyogyszert.

GEPI PORLASZTAS

Néhany betegnél szikség lehet gépi
porlasztast gyogyszer bevitelre. Ezeknek
az eszkozoknek a hasznalatarol, tisztan-
tartéasarol pontos és részletes tajékozta-
tast kell kapjon szakembertdl, vagy a
forgalmazotdl. Hasznélja a korédbban le-
irt teljes 1égzési technikat. Arcmaszkot
csak fels6 1éguti kezelésnél alkalmazzon,
alsé légutakhoz szajcsutorat hasznéljon.

Gyodgyszereit mindig
az orvos utasitasa szerint
hasznalja!
Sziikség esetére
kapott gyogyszere
MINDIG legyen
maganal!



lll. Legz&torna

A kovetkez6 gyakorlatokkal a ventillacio-
tol elzart, vagy kevésbé atszell6z6 tertile-
tekre igyeksziink leveg6t juttatni. Ezek
végzése soran mindig orron szivja be a

BELEGZES

leveg6t és ajakfékes kilégzéssel széjon at
fajja ki. Az ajakfékes kilégzésnél csiicso-
ritve tartsa az ajkait, mintha gyertyéat fij-
na el. A belégzés a torzs nyitd / emels
mozdulatéra, a kar emelésére esik, a ki-
légzés forditva.

KILEGZES
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.Torekedjen a légzés és a mozgés Ossze-
hangolasara, melynek sorén a mozdulat
segiti @ mély belégzéseket és a hosszu
kifujasokat. A lenti gyakorlatok csak
példak. Kezdje el ezekkel, aztan maga is
kitalalhat szédmos hasonld jellegl, hatast
gyakorlatot. Naponta egy-két alkalommal,
10-15 percen at végezve nem csak a
1égz6, de a mozgatérendszerének (izmok,
izliletek...) is hasznosak.”

IV. Sport

° Ha futéskor, vagy mas sport tevékenység
alatt szokott jelentkezni fulladés, akkor kilo-
nosen fontos, hogy rendszeres alloképessé-
gi jellegli mozgést végezzen. A fulladast
nem maga a mozgas, hanem a mozgassal
egytt jard lihegés okozza. Minél edzettebb,
annél kevésbé liheg sportolas alatt, igy an-
nal késébb jelentkezik csak a fulladés.

= Akar fut, akdr mas aktiv sportot végez,
mindig figyelje a légzését. Néhany perc
utén, vagy ha érzi, hogy kezd nehezlini
a légzése, hagyja abba a mozgast.

° Kezdjen el lasst tempodban sétélni, vagy
nyUjtani, lazitani. Igyekezzen egyenletes,
nyugodt légvételekkel csokkenteni a lég-
zésszamot, lassitani, mélyiteni a 1égzését.
Szanjon erre 2-3 percet. Figyelje, hogy vél-
tozik a kezd6d6 nehézlégzés.

* Ha tovabb fokozddik, hasznélja orvosa él-
tal el6irt 'sziikség esetén’ gydgyszerét. Ha
marad a nehézlégzés, varjon tovabbi néhany
percet, sétéljon, vagy végezze tovébb a na-
gyon koénnyU nytijto, lazitd gyakorlatokat.

» Ha elmult, Gjra nekilathat az intenzi-
vebb mozgésnak az el6z6ek szerint.

° Ezt hivjak szakaszos edzésnek: néhany
perc intenziv mozgéast néhany perc pihend
kovet. Fokozatosan (hdnaprél hénapra)
emelie a mozgéasok idGtartamat, intenzita-
sét a tinetek megjelenésétdl fuggden.

¢ Edzettségének, vagy allapotanak javula-
sat az egyre ritkdbban, illetve a terhelés
soran egyre késobb jelentkezé fulladasok
jelzik. Az edzettsége folyamatosan javulhat,
a betegség alakulédsdban bekovetkezhet-
nek ingadozasok, visszaesések. llyenkor
nyugodtan csokkentse az idét és/vagy az
intenzitast, majd kés6bb visszatérhet a
maér elért korabbi eredményeihez. A cél,
hogy alloképességi jellegli terhelést heti 3-
5 alkalommal, 25-45 percen &t végezzen.
Nem baj, ha erre ma még nem képes. Az
a fontos, hogy kezdje el és végezze rendsz-
eresen! Sokaknak segitséget jelent egy
egyszerl edzésnapld vezetése, melyben
ellendrizheti sajat teljesitménye alakulasat.
Szerezzen tarsakat a mozgashoz! Egyttt
mindig kdnnyebb és élvezetesebb.
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* A testhelyzeteket 8—-10 ms tartsa meg!
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