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Wstep

Wstep

Reedukacja oddechowa to temat wcigz nowy
i, niestety, pomijany w fizjoterapii. Wynika to
prawdopodobnie z tego, ze nie ma zbyt wiele
piSmiennictwa i kurséw poruszajacych to za-
gadnienie. Brakuje rowniez specjalistéow, kto-
rzy szerzej i bardziej szczeg6towo mogliby ten
temat omawiac.

Dlatego przedstawiamy Ci pierwszy zbior
tekstow omawiajgcych reedukacje oddechowa.
Specjalnie dla Ciebie wybrali$my i utozyliSmy
w spojny cykl najwazniejsze artykuty na temat
oddychania. E-book w sposéb logiczny i szczegd-
towy przyblizy Ci zagadnienie reedukacji odde-
chowej, tak wazne z punktu widzenia fizjoterapii.

Znajdziesz w nim teksty omawiajace me-
chanike oddychania, znaczenie zaburzen od-
dychania w konteks$cie aktywnoSci fizycznej,
budowe i funkcje przepony oraz metody reha-
bilitacji, ktére pozwolg Ci na efektywng prace
z oddechem.

Chcieliby$my, aby ten zbiér byt dla Ciebie
podrecznym poradnikiem, ktéry pozwoli Ci na
rozpoczecie przygody z reedukacjg oddechowa.
Poradnikiem, ktérego mi brakowato, gdy zaczy-
natam prace, jako trener oddechu.

Sandra Osipiuk
fizjoterapeuta, redaktor merytoryczny



Rozdziat 1.

Oddech - jaka role peini
w procesie rehabilitacji



Rozdziat 1. Oddech - jaka role petni w procesie rehabilitacji

Przygladajac sie postepom, jakie nowoczesna
medycyna poczynita w ostatnich latach, moze-
my stwierdzi¢, ze potrafimy z coraz lepsza do-
ktadnos$cig zobaczyé¢, co sie dzieje w naszym
ciele. Jednym z nurtujacych mnie pytan jest,
w jaki sposob nastepuje przywrdcenie funk-
cji ciata ludzkiego? Ktéry mechanizm jest naj-
bardziej efektywny dla naszych pacjentéw, aby
osiagnac ja w petni?

Postep jest tak ogromny, Ze definiujemy se-
kwencje tancucha DNA u pojedynczej osoby,
nie wspominajac juz o wykorzystaniu funkcjo-
nalnych MR], fluoroskopi, ultradZzwiekéw czy
PET do skanowania struktury ciata i organow
wewnetrznych. StworzyliSmy sobie wiec nowy
problem, co zrobi¢ z nattokiem informacji, jak je
zinterpretowac, aby odpowiedzie¢ na pytanie,
dlaczego dany proces chorobowy czy degenera-
cyjny nastepuje?

ZALEZNOSC MIEDZY AKCJA A EFEKTEM

Jadac ostatnio do pracy, stuchatem felietonu za-
tytutowanego ,Sztuka ktamstwa”. Audycja byta
ukierunkowana na ukazanie procesu ktamania
od strony neurologii. Przedstawiono przypad-
ki chronicznych ktamcéw. Dowiedziatem sie, ze
przy pierwszym lub poczagtkowym ktamstwie
obszar m6zgu odpowiedzialny za emocje pobu-
dza migdat. Potem nastepuje cata sekwencja wy-
darzen powodujacych uaktywnienie osSrodkow
w moézgu ostrzegajacych nas przed brnieciem
w ktamstwo. Nasza podswiadomos¢ ,delikatnie”
informuje nas, aby tego nie robic. Jesli kontynu-
ujemy i dalej brniemy w ktamstwo, aktywnos¢
migdatoéw sie zmniejsza, a my stajemy sie mniej
wyczuleni na to, co robimy:.

Podobng zalezno$¢ miedzy akcja a efektem
mozemy zauwazy¢ w nowoczesnej medycy-
nie. Jesli mamy diagnoze i bierzemy lekarstwa
po to, aby zmniejszy¢ dany problem czy symp-
tom, mozg przestaje go rejestrowac. Bardzo

czesto tylko odwrocenie uwagi, zmiana percep-
cji pozwalajg na zmniejszenie symptoméw lub
wrecz uzdrowienie. Jednak zdarza sie, ze ma-
skowanie symptomoéw nie jest wystarczajgce
i nalezy rozpoczac¢ prawidtowe leczenie. Warto
wiec zastanowic sie, co stuzy utrzymaniu do-
brego, ogdlnego stanu zdrowia i/lub przywro-
ceniu nam petnej funkcji. Jakie strategie odnowy
wdrozy¢?

JAK DOBRZE ODDYCHAC

Wszelakiego rodzaju media zwigzane z well-
ness coraz mocniej promujg wptyw oddychania,
medytacje, joge, taniec, ¢wiczenia oddechowe
lub og6lny ruch, na przyktad spacer. Styszymy:
wezZ gteboki wdech kilka razy i wszystko be-
dzie w porzadku. Ale jak to zrobi¢ dobrze? Musi
by¢ chyba milion réznych sposobdéw. Sprobuj-
cie sami, wez wdech... i wypus¢ powietrze. Co
zaobserwowali$cie? Co stato sie z klatkg pier-
siowa i brzuchem, jak bardzo napieta sie szyja,
czy Twoja glowa wysuneta sie do przodu, gdzie
byt Twdj jezyk, czy wzieliScie wdech nosem czy
ustami, a ktéredy go wypusciliscie, czy zmienito
sie potozenie waszego ciata w przestrzeni, jak
zmienita sie wasza orientacja w odniesieniu do
sity grawitacji, co ustyszeli$cie, czy zmieniata
sie akomodacja itd.?

Widzimy, Ze jest to skomplikowany pro-
ces z nieskonczong liczbg rozwiagzan. Mozliwe
jednak, Ze istnieje sposodb, ktory pozwoli na
przywrocenie prawidtowej akcji oddechu.
Nasza $wiadomos¢ nie tylko powinna by¢ ukie-
runkowana na to, by oddycha¢ gteboko, ale
rowniez, w jaki sposob zrobi¢ to prawidtowo.
Podpatrzmy nature. Zdrowe noworodki podczas
oddychania uzywaja brzucha, a noworodki z pro-
blemami nie potrafig w ten spos6b funkcjonowac.
Uzywajg nadmiernie barkéow i klatki piersio-
wej. Jesli problem nie byt powazny i dla przy-
ktadu infekcja mineta, to najprawdopodobniej



Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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