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El consumo de tabaco  es la
principal causa de la EPOC 1 
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Ejercicios sencillos 
de rehabilitación 

respiratoria 
para pacientes con EPOC

La rehabilitación mejora la 
disnea, la capacidad de ejercicio 
y la calidad de vida respiratoria 

y debe aconsejarse en todos 
los pacientes con EPOC1

Puede iniciarse durante el ingreso hospitalario 
o dentro de las 4 semanas posteriores al alta 
hospitalaria, ya que ha demostrado ser una 
intervención segura que consigue reducir:1
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 número 
de días en 
el hospital 

 número de 
reingresos

la 
mortalidad

Normas generales 
para indicar a los pacientes

Realizar los ejercicios 
dos veces al día

Usar ropa y 
calzado cómodos 

Utilizar el oxígeno, 
si dispone de él y 
los inhaladores 
prescritos

Beber agua   
a sorbitos 

durante su 
realización 

Preferiblemente 
antes del 

desayuno y la 
cena, nunca 
después de 

haber comido
Realizar descansos   

y trabajar a 
intervalos de   
forma progresiva          

hasta alcanzar los 
minutos planificados 

Ejercicios de 
fisioterapia respiratoria

para pacientes con EPOC

Cómo hacer los ejercicios:
Cada ejercicio se realiza en 2 tandas: 

primero se hace 5 veces, se descansa un minuto 
y se repite el ejercicio otras 5 veces.

Todos los ejercicios hay que realizarlos 
de forma suave y progresiva.

x5 x51
min

Ejercicios de 
control respiratorio

Ejercicios
aeróbicos

Se recomienda 
natación, marcha, 
bicicleta, dependiendo 
de su condición física 
y preferencia, al menos 
20-30 min tres veces 
a la semana.

Abdomino-diafragmáticos 
Coloque una mano sobre su abdomen 
a la vez que realiza una espiración lenta 
por la boca y nota que su tripa se hunde 
“como un globo que se desinfla”. 
Posteriormente coja aire por la nariz 
dirigiéndolo hacia el abdomen 
y notando como éste se hincha 
“como un globo que se infla”. 

Expansión costal 
Levante los brazos hasta la horizontal 

respirando por la nariz y baje los 
brazos echando el aire por la boca. 

Colóquese las manos juntas sobre 
la parrilla costal intentando dirigir 

el aire inspirado a esa zona. 

Tos y expectoración 
Coja aire profundamente 

por la nariz y expulse 
el aire por la boca 

bruscamente y 
con la boca abierta 

como queriendo 
empañar un cristal sin 

que suene la garganta.
Repita varias veces 

finalizando con 
la expectoración. 

Respirar 
con los labios 
fruncidos 
Coja el máximo de aire 
por la nariz, de forma lenta 
y profunda, inflando el 
abdomen y después échelo 
por la boca de forma 
suave, como si soplara.

Ejercicios de 
potenciación de brazos

Para tonificar los brazos y facilitar la realización de las 
tareas diarias.

Flexión de brazos 
Sin peso o con medio Kg, levante 
los brazos por delante del tronco, 
hasta el máximo que pueda por 
encima de la cabeza, manténgalos 
3 segundos y bájelos. 

Flexo-extensión de codos 
Con los brazos extendidos, flexione 
los codos, manténgalos de 3 a 5 
segundos y extiéndalos nuevamente. 

Consulte a su médico

No realizar ejercicio si tiene:
• fatiga importante
• sibilantes
• fiebre
• dolor articular 
• dolor torácico


