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unitate aflata in
PROCES DE ACREDITARE

POSTURI RELAXANTE SI FACILITATOARE ALE RESPIRATIEI

(REDUCEREA DIFICULTATII DE RESPIRATIE)

DEFINITIE: sunt posturi utile atunci cand aveti dificultati la respiratie in
timpul activititior efectuate, in cazul unor emotii puternice, in cazul expunerii la
conditii meteorologice nefavorabile, cind sunteti tensionati sau in cazul unor infectii
respiratorii (COVID-19, alte infectii alte tractului respirator).

Asezat pe un scaun, cu piepul usor inclinat inainte,
asezati-va bratele pe o masa, lasindu-va capul pe o masa
sau pe niste perne.

Din pozitia sezut pe scaun, inclinati usor pieptul
Thainte cu coatele sprijinite pe genunchi sau birbia pe
maini, relaxdnd muschii gatului si umerilor.
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Cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sprijiniti-va soldurile de un perete, lasati mainile pe coapse,
relaxati umerii, aplecindu-va usor inainte cu bratele
atarnate in fata.

Sprijiniti coatele si miinile pe o piesi de mobilier sub
nivelul umerilor, relaxdnd muschii gatului si ai umarului.

Culcal in pat, intindeti-va pe o parte cu o perni
intre picioare si capul ridicat pe perne, tinand spatele
drept.

Tntins pe pat, pe spate, mentineti capul ridicat pe
perna si genunchii indoiti pe o perna.
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