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ióFISIOTERÀPIA
RESPIRATÒRIA

EXERCICIS I CONSELLS

Comença a caminar i ves augmentant diàriament el temps 
fins arribar als 30 minuts. És important començar a poc a 
poc i moderar el pas.

9.- QUAN EL METGE T'HO RECOMAN!: 

• Deixa de fumar. Segueix una dieta equilibrada per
evitar el sobrepès o la desnutrició. Fes menjades
petites i freqüents (4-5).

• Evita l'exposició al fred i als canvis bruscs de
temperatura. Mantén un ambient humit entre 19-
21ºC a casa.

• Organitza el teu entorn: col·loca't les coses a prop,
evita posar-les per damunt de l'alçada deis ulls o a
nivell de terra.

• Fes servir roba còmoda i fàcil de posar. No utilitzis
cinturons ni faixes que t'oprimeixin el tòrax.

• Seu a l'hora de vestir-te, afaitar-te, dutxar-te, rentar-
te les dents, cuinar...

• Controla la respiració quan caminis, pugis escales...
• Planifica el teu temps i fes pauses entre les

activitats.
• Evita el sedentarisme i la falta d'exercici: com menys

et moguis més pèrdua d'aire i sensació d'ofec
tindràs.

• Sol·licita ajuda quan sigui necessari.
• Evita l'exposició a agents irritants, com insecticides,

laques o pintures.
• Durant les relacions sexuals adopta una postura

còmoda i passiva. En cas necessari utilitza l'oxigen o
medicació abans i després de les relacions.

• Utilitza l'oxigen a domicili quan el personal mèdic ho
prescrigui i quan realitzis alguna activitat que et
requereixi un sobreesforç.

CONSELLS I RECOMANACIONS

Servei Rehabilitació 
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Les malalties respiratòries afecten les vies aèries
respiratòries i altres estructures del pulmó. Algunes de
les més freqüents són l'asma, l'MPOC (malaltia pulmonar
obstructiva crònica), la bronquièctasi, el vessament
pleural...
La fisioteràpia respiratòria té com a objectiu prevenir les
possibles disfuncions respiratòries, restituir la funció
pulmonar i millorar la qualitat de vida deis pacients.

Realitza els exercicis en una posició còmoda: estirat amb
un coixí sota el cap i sota els genolls, o bé assegut en
una cadira.
Fes els exercicis de forma lenta i relaxada. Concentra't a
treure el màxim d'aire deis pulmons. El temps de treure
l'aire per la boca ha de ser el doble del temps necessari
per agafar-lo pel nas.
Els exercicis s'han de fer sense arribar a produir fatiga o
mareig. En aquest cas para i descansa.
No facis els exercicis després de menjar. Tria el moment
del dia que estiguis més actiu; per exemple, al matí. Pots
repetir los al llarg del dia.

• Col·loca les mans sobre l'abdomen.
• Agafa lentament i profundament aire pel nas al 

mateix temps que infles la panxa.
• Tot seguit, bufa lentament, al mateix temps que 

amagues la panxa endins.

• Agafa aire pel nas al mateix 
temps que aixeques la cama.

• Bufa per la boca quan baixis 
la cama a la posició inicial.

• Col·loca les mans a la part alta del tòrax (damunt el pit).
• Agafa aire pel nas imaginant que el portes cap a les

mans.

• Tot seguit, bufa lentament, al mateix temps que fas una
petita pressió amb les mans tancant la caixa toràcica.

• Repeteix l'exercici amb les mans col·locades a la part
baixa del tòrax (sota el pit).

2. RESPIRACIÓ COSTAL O TORÀCICA

• Mantén l'aparell recte (no inclinat).
• Treu l'aire per la boca i col·loca els

llavis al voltant del broquet.
• Inhala tot l'aire possible, lentament i 

profundament, al mateix temps que            
infles la panxa.
• Conté la respiració per mantenir les boles 

elevades 3 segons.

• Descansa i torna-ho a repetir.

1. RESPIRACIÓ ABDOMINODIAFRAGMÀTICA

PROGRAMA D’EXERCICIS
Inspira (tòrax cap a fora) Espira (tanca la caixa
toràcica

Inspira (abdomen cap a fora) Espira (abdomen cap a dins)

3. RESPIRACIÓ AMB ELS LLAVIS FRUNZITS

• Agafa aire pel nas durant 1-2
segons.

• Contén la respiració breument 1-2
segons.

• Tot seguit, bufa lentament amb
els llavis frunzits, com si
volguessis moure la flama d'una
espelma però sense arribar a
apagar-la, durant 4-5 segons.

• Agafa lentament i profundament aire pel nas.
• Contén la respiració breument 1-2 segons.
• Obre la boca i bufa enèrgicament 1-2 cops, com si

volguessis entelar un vidre.
• Fes 2-3 respiracions abdominodiafragmàtiques i torna-

ho a repetir.

4. RESPIRACIÓ AMB ELS LLAVIS FRUNZITS

5. TOS CONTROLADA
• Agafa aire lentament i

profundament pel nas.
• Contén la respiració durant 2 seg.
• Inclina lleugerament el tronc enda-

vant, i tus dos cops seguits de
manera curta i enèrgica.

• Descansa i torna-ho a repetir si és necessari.

• Agafa una pesa amb cada mà.
• Eleva els braços amunt, al mateix temps que 

agafes aire pel nas.
• Baixa lentament els braços al mateix 

temps que treus l'aire perla boca.

6. ÚS DE L’INSPIRÒMETRE D’INCENTIU

7, ENTRENAMENT EXTREMITATS SUPERIORS

8. ENTRENAMENT EXTREMITATS INFERIORS 

Elevació dels braços    Flexions de bíceps Elevació de braços

Elevació lateral
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