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Pozycje tagodzace

dusznosc

Osoby, ktére odbyly leczenie szpitalne czesto doswiadczajg uczucia
dusznosci. Te pozycje moga pomoc w radzeniu sobie z nim.
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Utozenie na boku z podparciem Pozycja siedzaca z pochyleniem do
Lezenie na boku z lekko ugietymi przodu
kolanami, podczas gdy gtowa i szyja Usigdz przy stole i pochyl gérng czes¢ tutowia do
pozostajg podparte poduszkami. przodu, opierajac gtowe i szyje na poduszce, a

ramiona uktadajgc luzno na stole. Mozesz rowniez
wykonac te pozycje bez uzycia poduszek lub bez
stotu, opierajgc rece na kolanach.

Pozycja stojaca " Pozycja stojaca
z pochyleniem i3 z podparciem
. do przodu plecow
i podparciem Oprzyj sie plecami o Sciane,

Stojac, pochyl sie do | rece ukfadajgc luzno wzdtuz

przodu i oprzyj [ tutowia. Twoje stopy powinny

rekoma o parapet i byc¢ lekko rozstawione

lub inny stabilny i znajdowac sie w odlegtosci
essmmme Przedmiot. okoto 30 cm od sciany.

Jesli poczujesz powazne nasilenie dusznosci i dolegliwosci nie zmniejszg sie po

zastosowaniu tych pozycji i technik, skontaktuj sie z pracownikiem ochrony zdrowia.
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