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Solunum Sistemi ve Egzersiz
Akcigerin ¢alismasini bozan bir¢ok hastalik bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 sunlardir:
e Astim
o Amfizem
¢ Bronsektazi
e Kronik bronsit
o Kistik fibrozis

Akciger problemi olan bir kisi, yeterli oksijeni alabilmek i¢in saglikli bir kisiden daha fazla
calismak zorundadir. Nefes alabilmek icin normalde g¢alisan kaslarin disinda boyun ve
omuzdaki kaslar gibi baglica kaslar1 da kullanmak zorundadir. Nefessizlik hissi, akciger
hastaliginin en yaygin belirtilerinden biridir.

Akciger hastaligt nedeni ile nefes darliginiz giinliik hareketlerinizi kisithyor ise
yapabileceginiz en iyi seylerden biri haftanin cogu giinlinde egzersiz yapmaktir. Hareketsiz
olmak kisinin en ufak bir hareketle bile nefes darlig1 yasamasina neden olabilir. Iyi planlanmus
size uygun egzersizleri yapmak, nefes darlig1 gelistiginde biraz dinlenip tekrar yiiriimeyi
denemek yardimci olabilir.

Diizenli egzersiz:
¢ Viicudu giiclendirir.
e Kemiklerin kuvvetini ve eklemlerin esnekliginin korunmasina yardimeci olur.
e Egzersiz yapma kapasitesini artirir.

Akciger hastalig1 olan kisilerin, fiziksel aktivite ve solunum egzersizleri yapmalar1 nefessizlik
hissinin azalmasinda yardimeci olabilir.

Solunum Egzersizleri

Rahat nefes alma: Bu egzersiz i¢in oturun, omuzlarinizi ve gogsiiniiziin tist kismini gevsek
birakin. Karninizin st kismina elinizi yerlestirin. Karin bdlgenizin, nefes alirken disa nefes
verirken i¢e hareket etmesi, sizin diyaframiniz1 kullandiginizi gosterir.

Derin solunum: Bu egzersiz i¢in, karniniza dogru burnunuzdan derin nefes alin. Nefesinizi 3
saniye tutun ve agzinizdan iifleyerek verin. Bir kerede 3-4 kez derin nefes alip verdikten sonra
dinlenin. Bunu 10 kez tekrarlayin. Bu egzersizi yaparken mideniz bos olmalidir. Bu nedenle
yemek yedikten 2 saat sonra yapmaniz yerinde olur. Giinde bu sekilde li¢ veya dort kez
calisabilirsiniz.
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Bunlara benzer solunum egzersizlerinin yapilmasi su kazanglarin elde edilmesini saglar:
e Diyaframin kuvvetini artirir.

e Akcigerlerinize daha fazla hava girmesini saglar.

e Derine yerlesmis olan balgami ¢ikarmaniza yardimci olur.

e Akcigerlerinizin ve gogiis duvariizin hareketli kalmasini saglar.

¢ Nefes alip verme sikliginizi azaltir.

e Nefes darliginiz oldugu zaman sakinlesmenizi saglar.

Egzersiz yapmay1 silirdirmede ve egzersiz yapmaya baslamada sorun yagiyorsaniz, zevk
aldiginiz bir egzersiz veya aktivite se¢cmeyi denemelisiniz. Ayrica doktorunuzla veya
fizyoterapistinizle sizin i¢in en uygun egzersiz programi hakkinda konusun. Yiiriime, dans etme
veya bahge isleri gibi sevdiginiz aktiviteler ve egzersizler olabilir. Sizi aktif tutan veya yapmak
istediginiz her tiirlii fiziksel aktivite uygundur.

Akciger hastalifi olan kisilerde ylirime baslangi¢ icin iyi bir egzersizdir. Oksijen
kullantyorsaniz yiiriirken de oksijen kullanmay: siirdiiriin. Egzersiz sirasinda, kullanilacak
oksijen kaynaginin se¢imi i¢in doktorunuza basvurun.



