FULL INFORMATIU +

Informacié per a usuaris
i familiars

Exercicis per a pacients
amb patologia
respiratoria

Recomanacions al domicili Expansions costals

e Camineu dins de casa o pugeu i baixeu escales.

e Convertiu casa vostra en el vostre gimnas.
e Si passeu moltes hores assegut intenteu aixecar-vos
freqlientment.

Ventilacions diafragmatiques i espiracié
amb fre de llavis

“I

Realitzacio d’exercicis sense superar la
sensacio d’esfor¢ moderat

e :

5 Movimientos contra la EPOC (www.separepoc.com)

*Bibliografia: Convivir con la EPOC. Sociedad Espariola de Neumologia y Cirurgia Toracica
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https://www.youtube.com/watch?v=xUdFhdOnrMc&feature=youtu.be

