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Figyelem!

Duchenne-féle izomdisztrofiaval élé betegekben az
izomgyengeség jelei idével a légzdizmokban is megmutatkoznak.
Kezdetben a légzdszervi tunetek enyhék, sokaig észrevétlenek
maradhatnak. A kévetkezd tunetekre fontos odafigyelni:

o étkezés k6zben nyelési nehezitettség, gyakori félrenyelés,
fulladozas, az étkezés idejének meghosszabodasa

e gyengult, erétlen kdhogés, nehézségek a valadék felkbhogesenél,
mely megneheziti a léguti valadék kiUritését

e gyakori felébredések az éjszaka folyaman

e reggel ébredéskor faradtsag, kialvatlansag érzeése, emelygeés,
fejfajas, rossz kdzérzet

¢ koncentracios nehézségek, figyelmetlenség, az iskolai
teljesitmény hanyatlasa

A légzbtornaval csak akkor érhetd el kedvezd hatas, ha rendszeresen
végezzUk. A légzdtorna soran a légzést kotjuk/hangoljuk dssze

a kulénbdzo végtagmozgasokkal.

A végtagok légzés soran torténd mozgatasa eldsegiti a mellkasfal
tagulasat, ezaltal a tudé jobban atlevegdztethetd, csdkkenthetd

a valadékszaporulat. Mindemellett a vazizmok erdsitésével jotékony
hatast fejthetunk ki a légzdizmokra is.
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Belégzési térfogatot noveld, mellkas-tagitd gyakorlatok

F6 célkitiizések: Legzdizom gyengeségben a mellkasi fizioterapia f& elemei a rendszeres légz&torna
és légzdizom tréning, valamint a valadék mobilizacios technikak. Mindezek segitségével javithato

a kdhdges hatékonysaga, a mellkasfal rugalmassaga, megeldézhetd a szovdédmeényes also leguti fertdzes,
csokkenthetd és/vagy elkertlhetd a korhazi dpolas.

1. Hasi (rekesz) légzés
Elhelyezkedés: barmely testhelyzetben elvégezhetd

Gyakorlat: helyezze a kezeit a hasara, tartsa

a vallait és karjait lazan. Orron at lélegezzen be,
megtoltve a hasat, utana ajakfékes kilégzéssel
szajon at fujja ki a levegdt, azaz csucsoritse ajkait,
mintha gyertyat fujna el.

Torekedjen arra, hogy nyugodt légzés soran csak
a has mozogjon, a mellkas maradjon mozdulatlan:
orron keresztul belégzéskor a has emelkedik,
kilégzeéskor sullyed. A kilégzés szajon keresztul
torténik, ugy, mint amikor egy gyertyat fujunk el.

Ismétlések: reggel 10 alkalommal, délutan
10 alkalommal, és este 10 alkalommal.
Amennyiben egymast kévetbéen nem tud
10 ismetlést elvégezni, par masodperces
szUnetet tarthat kézottuk.
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2. Maximalis belégzés

Elhelyezkedés: Ulve
Lazitsa el jol a karjait és a vallait.

Gyakorlat: Lassan és mélyen lélegezzen

be az orran keresztul, amig teljesen megtolti
a tudejét, tartsa bent a leveg6t

3-5 masodpercen at, utdna hosszu kilégzes
szajon at, cslcsoritett ajakkal (ajakfékes
légzés), mintha egy gyertyat akarna elfujni.

Ismeétleések: reggel 5 alkalommal, délutan
5 alkalommal, és este 5 alkalommal.
Amennyiben egymast kovetéen nem tud
5 ismétlést elvégezni, par masodperces
szUnetet tarthat kdzottuk.
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3. Maximalis kilégzést kovetd belégzés

Elhelyezkedés: Ulve. Lazitsa el jol a karjait és a vallait.

Gyakorlat: Lélegezzen ki szajon at, mintha egy gyertyat akarna elfujni, amig teljesen ki nem
Uritette a tudejét, ezt kovetden az orran keresztul lassan és mélyen lélegezzen be, amig a

tldejét teljesen megtolti, varjon egy masodpercet, majd ujra lélegezzen ki.

Ismétlések: reggel 5 alkalommal, délutan 5 alkalommal, és este 5 alkalommal. Amennyiben
egymast kévetéen nem tud 5 ismétlést elvégezni, par masodperces szunetet tarthat kozottuk.

s dani



UTMUTATO LEGZOGYAKORLATOKHOZ

4. Szakaszos belégzés (szipogas), a levego felhalmozasa
Elhelyezkedés: Ulve. Lazitsa el jol a karjait és a vallait.

Gyakorlat: Lélegezzen be az orran keresztul, majd anélkul, hogy kifujna a levegét, ismét
az orran keresztul lélegezzen be egy keveset, ugy, mintha szipogna vagy viragot szagolna.
Addig ismételje a gyakorlatot, mig a tudeje megtelik levegdvel. Ezt kdvetden ajakfékes
kilégzeéssel (ajkak cslcsoritése) lélegezzen ki, mintha egy gyertyat akarna elfujni.

Ismétlések: reggel 5 alkalommal, délutan 5 alkalommal, és este 5 alkalommal. Amennyiben
egymast kévetden nem tud 5 ismétlést elvégezni, par masodperces szlnetet tarthat kozottuk.
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Valadék mobilizaciot elésegitd legut-tisztitd technikak

F6 célok: a léguti valadék mobilizalasa, a gazcsere javitasa, a légzdizmok tehermentesitése.
Izomgyenge betegek légutainak tisztitasa soran kulcsfontossagu a hatékony kéhdgés eldsegitése.
Ennek két komponense van: egyrészt névelni kell a belégzett levegd mennyiségét, masrészt
novelni kell a kilégzés erejét, e két tényezd egyuttesen noveli a kohogés hatékonysagat.

1. Asszisztalt (manualisan segitett) kohogés
Ezzel a modszerrel névelhetjuk a kilégzdizmok és a kohdgés hatékonysagat.
Elhelyezkedés: Ulve vagy allva. Arcmaszkkal vagy egy csutoraval is elvégezhetd.

Gyakorlat: A kdvetkezd gyakorlat végzéséhez segitd
(gyogytornasz vagy szuld) szUkséges. A belélegzett
leveg6 térfogatat ugy ndvelhetjuk, hogy a beteg
meély leveg6t vesz, benntartja és ekdzben tovabbi
levegdt juttatunk a tudejébe szelepes ballon-maszk
eszkdzzel, anélkul, hogy kbzben a beteg kilélegezne.
A muveletet néhany alkalommal megismételjuk,
addig, amig a tudé teljesen megtelik levegdvel.

Ezt kdvetben tavolitsuk el az arcmaszkot vagy

a csutorat és a a beteg probaljon meg a lehetd
legerésebben kohogni.

FONTOS: arcmaszk hasznalata mellett a levegd
nem szokhet ki oldalt, illetve a csutoranal

a levegd nem tavozhat az orron at vagy a szaj
oldalso részénél.
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Fontos megjegyezni, hogy fajdalom, belszervi problémak, mellkasi sérulések, osteoporotikus
(csontritkuldsos) bordak esetén a modszer nem javasolt. Nagymeértékd mellkas- és gerinc
deformitasok a modszer alkalmazhatosagat jelentdsen korlatozzak.

A kbhogést seqitd fogasok:

LPillangd fogas”: Helyezzuk a tenyereinket a bordakra, a rekeszizom magassagaban. Kérjuk
meg a beteget, hogy vegyen 3-4 nagy leveg&t és az utolso kilégzés alkalmaval kohogjon.

A kdhogéskor a segitdnek befelé és felfelé kell nyomnia a bordakat, ezzel segitve a kdhodgeést.

Alternativ fogasi technika: Amennyiben nem tudjuk kivitelezni, vagy nem érezzuk hatékonynak
a pillango fogast, ugy alternativ fogasokat alkalmazhatunk. Az egyik ilyen technika, amikor

a kezeinket szintén az also bordakra, a rekeszizom magassagaban helyezzUk, a pillangd
fogashoz képest tavolabb, a beteg mellkasanak oldalara. A masik lehetdség, hogy egyik
kezunkkel fixaljuk a beteget, mig a masik tenyertunket ujjainkkal felfelé a gyomorszajhoz,

a rekeszizom magassagaba helyezzuk. A nyomas mindkét esetben megegyezik a ,pillangd
fogas”-sal, kbhogéskor a mellkast befelé és felfelé nyomjuk.
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Fontos

1. Glosszofaringealis (,béka") 1égzés

Elhelyezkedés: Ulve

Gyakorlat: a beteg ajkaival, nyelvével, lagyszajpadjaval, garatjaval €s gegeéjével pumpalja legcsovebe
a levegdt, zart gégével a tudejében tartja, és anélkul, hogy kilélegezne, mar nyitja a szajat a kdvetkezd

légvételre, igy felhalmozva a levegdt. Ezt kdvetden szajon keresztul lélegezzen ki.

Ezt a légzést a légzdizomzat pihentetésére lehet hasznalni.
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Megjegyzesek

Az izomgyengeseg fokozodasaval gyakrabban jelentkezhet nyelési nehezitettség.

Fontos, hogy az étkezés nyugodt kérilmeények kdzott, Uld helyzetben térténjen. A garat és gége
mUkodési zavara miatt eléfordulhat félrenyelés, amikor az ételdarab a légutakba kertl. Az ismétlédd
félrenyelés fokozza az also léguti fertézésre vald hajlamot (tudégyulladas).

A gyodgytornaszok altal tanitott, rendszeresen és helyesen vegzett legzégyakorlatok, a kulonbozéd
mellkasi fizioterapias eljarasok dtvdzeése jobb életmindseéget biztosit Duchenne-féle izomdisztrofiaval
él? izomdisztrofiaval

élé betegek szamara.
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