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Consells de fisioterapia per
reaprendre a respirar
després de la Covid-19

Al canal de YouTube del Col-legi de Fisioterapeutes de
Catalunya publiquem cada mes un videoconsell, que
realitzem juntament amb molts dels col-legis profes-
sionals de la resta d’Espanya. Sén videos molt prac-
tics dirigits a tota la poblacié que ens donen pautes
per afrontar malalties, terapies, etc. Aquest mes de
maig hem volgut centrar I'atencié en un dels efectes
de la Covid-19.

Una malaltia nova com la Covid, tot i el gran volum
de produccid cientifica que ha generat, té encara
molts elements que s’hauran de continuar investigant.
Sobre el que si que tenim certesa és d'algunes de les
sequeles que provoca la malaltia, especialment en
aquells pacients que han passat per un estat greu, tot i
que també es donen en persones amb afectacions
més lleus. Les sequeles vinculades a dificultats respi-
ratories son unes de les més habituals i s’hi pot lluitar
en contra amb la fisioterapia. En aquest sentit, volem
compartir alguns consells i exercicis per (re)aprendre
arespirar que poden ajudar totes aquestes persones.

Alguns d'aquests consells van destinats a millorar
la funcié pulmonar i el patré ventilador. Per exemple,
per a larespiracio amb llavis pingats es recomana ins-
pirar pel nas, aguantar I'aire 2-3 segons i expirar lenta-
ment per la boca amb els llavis pincats (com quan bu-
fem). El temps d'expiracié ha de ser més gran que el
d'inspiracid. Per a la respiracié abdominal o diafrag-
matica, els exercicis s'han de fer estirats cap per
amunt amb les cames semiflexionades i els peus re-
colzats a terra o també asseguts a una cadira amb
I'esquena ben recolzadaii els peus lleugerament sepa-
rats. En aquestes possibles dues posicions, col-locar
les mans a I'abdomen, agafar aire pel nas i omplir tant
com puguem els pulmons. Mantenir-lo 2-3 segons i
expulsar-lo lentament per la boca amb els llavis pin-
cats. Realitzar 10-15 repeticions dues vegades al dia.
Per a la respiracio costal cal estar estirats cap per
amunt amb les cames estirades o asseguts i col-locar
les mans al pit. Inhalar suaument dirigint I'aire cap a
les mans i mantenir-lo 2-3 segons. Expulsar-lo pressio-
nant lleugerament les costelles per ajudar a buidar
I'aire. Realitzar aquest exercici 10-15 repeticions dues
vegades al dia.

En la respiracié és molt important també facilitar
I'expulsié de les secrecions. Al video podeu consultar
també consells en aquest sentit amb unes animacions
que faciliten molt la comprensio i la bona execucio.
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