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BIERACIOS RESPIRATORIOS.

Realice los ejercicios despacio y sin fatigarse.
Realice los ejercicios durante 5-10 minutos.
Realice los ejercicios 3 veces al dia.

La INTENSIDAD del ejercicio se mide segun la escala de Borg, que mide el grado
de esfuerzo durante el mismo. Por su seguridad, deberé& trabajar como maximo a
una intensidad moderada (grado 4), similar a un paseo o caminata por el parque.
No debera realizar un esfuerzo superior a este nivel (similar a caminar a velocidad
rapida, con dificultad para caminar y hablar al mismo tiempo).

Escala de Borg e
0 T
1 Muy, muy ligero

2 Muy ligero

7 Muy pesado
Muy, muy pesado

10 Exiremo

~0

Los ejercicios respiratorios tienen como objetivo ayudar a eliminar las secreciones
de sus vias respiratorias, asi como entrenar los masculos que emplea para
respirar. La mejor postura a la hora de realizar los ejercicios respiratorios es
sentada. Si no tolera esta postura, se realizaran en la cama elevando el cabecero
unos 45° 6 60° respectivamente, dependiendo de lo que tolere.

- Realizar los ejercicios despacio, con una respiracion lenta y profunda.

- Se aconseja realizar los ejercicios durante 5-10 minutos, cada hora.



ANRAI0S RESPRATORIOS

Inspire lentamente por la
Respiracion nariz y mantenga el aire
con labios 2-3 segundos. Sople
fruncidos. lentamente por la boca
formando una "U" con los
labios, expulsando el aire.
Repita 10 veces.

Inhale aire
Respiracion profundamente mientras
sincroénica. eleva ambos brazos

entrelazados. Mantenga
durante 5 segundos.
Expulse el aire al bajar

los brazos.
Mantenga los hombros
Respiracion relajados y la espalda
costal junto al asiento. Coloque
(ejercicios de las manos sobre su
expansion costado para sentir el
torécica). movimiento de éste.

Inhale aire por la nariz
hinchando su costado, y
manténgalo 5 segundos.

Expulse todo el aire
lentamente por la boca
con los labios fruncidos.

Repita 10 veces

Acostado, mantenga los
hombros relajados.
Respiracion | Coloque las manos sobre
abdominal o | su abdomen para sentir el
diafragmatica. | movimiento. Inhale aire
por la nariz hinchando su
abdomen, y manténgalo 5
segundos. Expulse todo
el aire lentamente por la
boca con los labios
fruncidos. Repita 10
veces




Espiracién
lenta con la
boca abierta.

Sentado, inhale aire por
la nariz y manténgalo 5
segundos. Expulse el aire
lentamente por la boca,
mateniéndola abierta. Es
importante no forzar. Si
necesita toser, cambie de
posicion, inspire
profundamente, y tosa.

Respiracion
con ayuda de
presién
positiva
(bottle peep)

Con una pajita, pongala
dentro de una botella o un
vaso con un poco de
agua, dejando al menos 3
cm del fondo. inhale aire
por la nariz y expulselo
soplando a través de la
pajita (realizando
burbujas), durante unos 5
segundos. Realice este
ejercicio durante 5-10
min, 2 veces al dia. Este
ejercicio también le
ayudara a movilizar
aquellas secreciones que
puedan estar de manera
“‘mas profunda” en sus
pulmones hacia la zona
mas cercana a la boca,
para después poder
expulsarlas con la tos.

Giro de
hombros

Siéntese comodamente 0
recuéstese en la cama
con los brazos relajados a
los lados.

Con un movimiento
circular, lleve los hombros
hacia adelante, arriba,
atras y abajo

Repita el movimiento 5
veces

Intente hacer los circulos
lo mas grande que pueda




y mueva ambos hombros
al mismo tiempo. Si
siente algo de tensién en
el pecho, comience con
circulos mas pequefios y
h&galos mas grandes a
medida que sus musculos
se aflojen.

Las compresiones de
omoplatos son una buena
manera de expandir la
pared toracica y mover
las costillas, para poder
respirar mas
profundamente.

Siéntese en una silla de
apoyo o recuéstese en la
cama.

Coloque los brazos
relajados a los costados y
gire las palmas de modo
que queden mirando
hacia arriba.
Suavemente, apriete los
omoplatos hacia atras y
hacia abajo

Inhale por la nariz y
exhale por la boca con los
labios fruncidos (como
cuando sopla velas).

Rel4jese por un segundo
0 dos y repita 5 veces.

El estiramiento de pecho
con las manos sobre la
cabeza es una buena
manera para aflojar los
musculos del pecho y
ayudar a que el aire entre
y salga de los pulmones.
Esto ayuda a aumentar la




cantidad de oxigeno en
todo el cuerpo.

Siéntese en una silla de
apoyo o recuéstese en la
cama.

Apriete suavemente los
omoplatos hacia atrés y
hacia abajo.

Junte las manos y
lentamente levantelas por
encima de la cabeza tan
alto como le sea comodo
mientras inhala
profundamente

Bajelas lentamente
mientras exhala.

Relajese por un segundo
0 dos y repita 5 veces.

Siéntese en una silla de
apoyo o recuéstese en la
cama.

Inhale profundamente por
la nariz y luego resople
rapidamente por la nariz
al menos 3 veces

Exhale lentamente por la
boca con los labios
fruncidos (como cuando
sopla velas).

Rel4jese por un segundo
0 dos y repita 3 veces.

Este es un ejercicio que
aumenta la cantidad de
oxigeno en todo el
cuerpo.

Siéntese en una silla de
apoyo o recuéstese en la
cama.




Inhale por la nariz durante
4 segundos.

Aguante la respiracion
por 8 segundos

Exhale por la boca con
los labios fruncidos (como
cuando sopla velas)
durante 8 segundos.

Reldjese por un segundo
o dos y repita 3 veces.

Téenicay que wlifizan (ad onda) de chogue

Percusiones

Aplicacion manual de golpeteos enérgicos y ritmicos sobre la
caja toracica mientras el paciente mantiene las posiciones del
drenaje postural. La evidencia es controvertida y limitada.

Vibraciones La vibracion puede ser realizada de manera manual o
mecanica. También pueden generarse de manera Endo
bronquial mediante dispositivos instrumentales.
Flutter Combina una presion respiratoria positiva y una vibracion de la

via aérea. El paciente debe realizar una espiracion lenta
profunda y una apnea seguida de una espiracion rapida.

Téenicad que ulifigan (o compresion def gas.

Tos dirigida

Se utiliza para evacuar secreciones. Se le ensefia al paciente
a toser. La funcion muscular debe de estar conservada. Para
gue la tos sea efectiva se debe de trabajar sobre sus tres
fases: la inspiratoria, la compresiva y la espiratoria.

Ciclo activo
respiratorio

El objetivo de esta técnica es la movilizacion y expulsion de
secreciones. El paciente debe de estar en sedestacion y el
fisioterapeuta lo asistira a nivel abdominal o costal bajo. Se
inicia con una fase de control respiratorio, seguida de otra de
expansion toracica y finalizamos realizando una técnica de
espiracion forzada.

Ciclo activo
respiratorio.
Técnica de
espiracion
forzada.

Pediremos al paciente que realice una inspiracion profunda y a
continuacion una espiracion forzada con la glotis abierta. El
fisioterapeuta puede ayudar a la maniobra de espiracion
forzada realizando una presion manual. Esta técnica se realiza
junto con el CAR. Antes de repetir la técnica es conveniente
auscultar al paciente para evitar efectos adversos.
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