CONSEJOS PARA MEJORAR EL CONTROL DE LA EPOC

Para mejorar el control de la EPOC se pueden realizar ciertos cambios en el estilo de vida.!
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Dejar de fumar:
frena la
progresion de la
enfermedad?

Mantener un peso saludable:
tanto el déficit como el exceso
de peso son perjudiciales y afectan
al prondstico de la enfermedad?
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Realizar
ejercicio fisico
suave y con
regularidad?

La rehabilitacion respiratoria mejora la disnea, la capacidad de ejercicio y la calidad de vida
y es aconsejable para todos los pacientes con EPOC:®

(3> EJERCICIOS RESPIRATORIOS O _ E3JERCICIOS DE BRAZOS

Para aumentar la entrada de
aire en los pulmones:*
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Respiracién con labios fruncidos:
coja el mdaximo de aire por la nariz, de forma lenta
y profunda, inflando el abdomen, después échelo
por la boca de forma suave, como si soplara

Expansion costal:
inspire por la nariz lentamente mientras sube
los brazos en forma de cruz, después bdjelos
soltando suavemente el aire por la boca

Para tonificar los brazos y facilitar
la realizacion de las tareas:*
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Flexion de brazos:
levante los brazos por delante del tronco,
hasta el méaximo que pueda por encima de la
cabeza, manténgalos 3 segundos y bdjelos
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Flexo-extension de codos:
con los brazos extendidos, flexione los
codos, manténgalos 3-5 segundos y
extiéndalos de nuevo
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