Odetchnij. O oddechu siéw kilka

Oddech niezmiennie towarzyszy nam na co dzien. Przyspiesza w
aktywnosci fizycznej, ulega spiyceniu w stresie i emocjach, przynosi
relaks i ukojenie, poprawia satysfakcje z aktywnos$ci seksualnej,
pomaga w porodzie. Czy zauwazasz swdj] oddech w codziennych
aktywnosciach? Jak zmienia sie w ciggu dnia i w réznych sytuacjach?
Czy przyjmuje inng forme, kiedy zaczynasz go obserwowac? Kiedy
odczuwasz go najwyrazniej?

Oddech - sama natura

Oddech jest tak prostag i tak naturalng czynnod$ciag, ze na co dzien
czesto nie poswiecamy mu uwagi. Tymczasem oddech daje nam energie do
codziennego dziatania i oczyszcza ciato. Wpiywa rdéwniez na poprawe
jakosci naszego zycia w wielu sferach. Trening swiadomego oddechu moze
mie¢ rézne formy i zastosowanie. Jest wspanialym narzedziem, bo mozemy
je wykorzystad¢ w kazdej chwili. W jakich sytuacjach mozesz wykorzystac
rézne ¢wiczenia oddechowe? Skorzystaj z porady naszych
fizjoterapeutek.

Oddech przeponowy uruchamiajgcy dolne 1uki zeber

Ten rodzaj oddechu mozesz wykorzystad¢ jako jedng z form przygotowania
do pierwszego okresu porodu. Dobrze sprawdzi sie réwniez pod koniec
cigzy, kiedy jest ci trudniej oddychacd.

Mozesz wykorzystad¢ go rdéwniez w sytuacjach, w ktdrych czujesz, ze
oddychasz zbyt piytko albo zauwazasz sztywnosé¢ w okolicach klatki
pliersiowe].

e U6z dionie na dolnych zZzebrach, tak jakbys$ chciata nimi objacé
klatke piersiows.

e Poczuj jak na wdechu zebra sie rozszerzajg na boki, a na wydechu
wracaja do swojej poprzednie]j pozycji. Ilo$é powietrza ktodrg
zapraszasz do piuc nie powinna by¢ zbyt duza, mozZesz nieznacznie
wydtuzy¢ wydech.

e Brzuch niech podaZa za ruchem przepony, ale przypilnuj, aby sie
nie napinat.

e Jezeli trudno poczu¢ Ci ruch zeber, skorzystaj z szalika badz
chusty.

Obejmij niag dolne zebra i przytrzyma] przed sobg. Oddychaj w taki
sposdb, zeby chusta na wdechu zwiekszala naprezenie, a na wydechu sie
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rozluzniazta
Oddech dla relaksacji dna miednicy.

Oddech wspomagajgcy relaksacje mied$ni dna miednicy jest szczegdlnie
zalecany kobietom ktdére majag problemy zdrowotne w obszarze miednicy
mniejsze]j np. endometrioze, wulwodynie, nietrzymanie moczu, parcia
naglace oraz pacjentki po porodach i operacjach w obszarze brzucha i
narzagddéw miednicy.

To ¢wiczenie oddechowe nalezy wykonad¢ w pozycji komfortowej, ktdra
pozwoli na rozluzZnienie calego ciata np. w pozycji pdtlezace]j z
ugietymi i lekko rozstawionymi nogami.

e Potdéz reke w okolicy krocza, czyli cewki, pochwy, odbytu.

e Rozluznij diont ale pilnuj, aby catly czas przylegata do krocza,
tak zeby$ mogita dobrze je poczuc¢ w trakcie <¢wiczenia.

e Wyobraz sobie Zze twoje krocze Jjest gumowg, elastyczng misg.

e W trakcie wdechu pokieruj powietrze prosto w ddét do tej misy,
poczuj Jak delikatnie sie rozciaga.

Jezell rozluzZzniatas$ dobrze miednie dna miednicy, poczujesz na dioni
bardzo subtelne napierania, rozprezania krocza. Pamieta]j ze nie
wykonujesz parcia, nie uzywasz w tym ¢wiczeniu Zadnej siiy lecz
»kierujesz, wpuszczasz powietrze do miednicy” dzieki peilnemu
rozluznieniu miesni w okolicy cewki, pochwy, odbytu. Wykonaj kilka
spokojnych oddechdéw, zwracajagc uwage aby w trakcie wydechu nie napinad
miedni brzucha.

Oddech ,uziemiajacy” dla szybkiego przywrdécenia rdéwnowagi w
sytuacjach nagtego leku czy stresu.

By¢ moze pojawiaja sie sytuacje w ktdérych czujesz, zZe tracisz kontrole
nad oddechem, odczuwasz $cisniete gardio czy trudnosé w zaczerpnieciu
powietrza badZ masz wrazenie ze nie panujesz nad soba i nad swoim
ciatem. MozZze to by¢ zwigzane z przyplywem nagiego stresu, leku czy
innych emocji. W tych sytuacjach mozZzesz wykorzysta¢ Jjedna z ponizszych
technik oddechowych:

Oddychanie naprzemienne nosem (z ang. alternate nose breathing)

e Pobierz powietrze poprzez jedno nozdrze i1 wypus$é drugim.

e Nastepnie tg strong, ktdérag wypuszczatasd powietrze pobierz je
ponownie. Wypus¢ druga strong.

e Delikatnie dociskajac palcem skrzydetka nosa zamykaj raz Jjedng,
raz drugg dziurke w nosie.
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Oddychanie z pauza (z ang. the space in between breaths)

Zatrzymuj oddech po kazdym wdechu i wydechu, rozliczajgac go do
czterech:

Zatrzymanie 1, 2, 3,4 )

/ﬁ\\

Wdech Wydech
1,2.3.4 1,2,3,4

K N

Zatrzymanie 1, 2, 3,4

Chcesz dowiedzied¢ sie wiecej na temat Swiadomego oddechu i mozliwych
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do zastosowania w Twoim przypadku <¢wiczen oddechowych? Skorzystaj z
wizyty u naszych fizjoterapeutek uroginekologicznych w Przychodni Sw.

Zzofii.
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