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Chcesz poczuc sie lepiej, lepiej sie poruszac i lepiej spac? Eksperci méwig teraz, ze kazda aktywnos¢
fizyczna liczy sie dla lepszego zdrowia - nawet kilka minut!

Astma powoduje zwezenie drég oddechowych, co moze prowadzi¢ do skrécenia oddechu, dusznosci,
ucisku w klatce piersiowej i kaszlu. Bycie aktywnym zmniejsza czestotliwos¢ atakdw astmy, co skutkuje
mniejszg liczbg wizyt w pogotowiu ratunkowym. W miare jak stajesz sie bardziej sprawny, bedziesz
miat mniej probleméw z oddychaniem podczas aktywnosci.

Niektdre osoby cierpigce na astme unikajg aktywnosci, poniewaz moze ona wywotaé atak astmy. Przy
braku aktywnosci fizycznej ich sprawnosc pogarsza sie, a objawy astmy pojawiajg sie nawet przy
bardzo matej aktywnosci fizycznej. Dzieki odpowiednim lekom i srodkom ostroznosci wiekszos¢ osob
cierpiacych na astme moze bezpiecznie trenowac.

Zaczynamy

To jest proste

SiedZ mniej, ruszaj sie
wiecej! 1dZ do skrzynki
pocztowej. 1dZ na spacer
z psem. Zatancz w kuchni.
Wybierz schody zamiast
windy. ZnajdZ okazje do
poruszania sie przez caty
dzien. Kazda aktywnos¢
sumuje sie.

Skonsultuj sie
z lekarzem

Porozmawiaj z lekarzem
przed rozpoczeciem
nowego programu
¢wiczen. Zapytaj o kazda
zmiane lekow i wskazowki
dotyczace zwiekszania ak-
tywnosci fizyczne).

Ostrzezenia, aby unikna¢ urazéw:
° Zawsze wykonuj rozgrzewke przed ¢wiczeniami i wyciszenie po treningu przez co
najmniej 10 minut. Dzieki temu zmniejszysz ryzyko napadu astmy.
° Zacznij od lekkiego do sredniego wysitku.
° Stopniowo zwiekszaj swoje tempo i czas spedzony na aktywnosci.

Badz aktywny z
przyjacielem

Znajdz przyjaciela i ustal z
nim plan spaceréw lub
innych programow
aktywnosci fizycznej. Ci,
ktorzy sg aktywni z
kumplem wprowadzaja
ten nawyk na state.

Angazuj sie w
trening aerobowy

i oporowy
Zacznij od lekkich aktywnosci
aerobowych,  takich  jak

spacery. Z czasem dodaj tren-
ing sitowy.Jesti nie ¢wiczytes
wczesniej, zacznij najpierw
treningi sitowe. Bez wzgledu
na to, od jakiego rodzaju
aktywnosci zaczynasz, madrze
jest wtaczy¢ oba rodzaje akty-
WNOSCi.



Dodatkowe wskazowki

Na éwiczenia zabierz
swQ lek ratunkowy
(krtkodzatajacy, beta-2
agonista). Nie nalezy
uzywacinhalatorana co
dzien. Jezeli musisz
uzywac leku codziennie
skonsultuj sie ze swoim
lekarzem prowadzacym
- dopasujelepiej leczenie.

Badz aktywny, kiedy
jest najmniej
prawdopodobne, ze
bedziesz miat atak.
Pierwsza potowa
dnia zazwyczaj jest
najlepszym czasem

na ¢wiczenia.

Ogdlnie rzecz biorac,
intensywna aktywnosé
powoduje wiecg)
problemdw niz
umiarkowana
akbywnosé
wykonywana przez
dtuzszy czas. Dzigje sie
tak, poniewaz szybsze
oddychanie szybdiej
wWysusza drogi
oddechowe.

Zimne, suche
powietrze czesciej
sprzyja atakom
astmy niz ciepte,
wilgotne powietrze.
Oddychaj przez nos
w spoczynku i
podczas aktywnosci
fizycznej (lub zawiaz
szalik na nosie i
ustach) aby pomoc
ogrzac i nawilzyc
powietrze.

Jesli masz objawy astmy,
dusznosé nie zaczynaj
akbywnosci, dopdki nie
nastapi poprawa. Aby
¢wiczy¢ bezpiecznie nie
mozesz mie¢ dusznosci.

Zacznij teraz. Wykorzystaj to, co masz. Réb, co mozesz.

Trening aerobowy

natezeniu. Poprawisz kondycje, funkcjonowanie ptuc i serca.

Co?

Wszelka ciggta,

Jak czesto?
3-5 dni w tygodniu

rytmiczna aktywnosé

Jak mocno?
Zacznij powoli.

Stopniowo zwiekszaj
natezeniu wysitku.

Aktywno$¢ aerobowa przyspiesza tetno i oddech oraz poprawia wytrzymatos$é. Jezeli byte$ dtugo
nieaktywny, zacznij od kilkuminutowego treningu. Docelowo powinno sie ¢wiczy¢ co najmniej
150 minut/tydzien aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci lub 75 minut aktywnosci o duzym

lle?
30-40 minut w
ciggu dnia.

Pamietaj: Na poczatek wystarczy 5 lub 10 minut tu i éwdzie. Albo ¢wicz 20 do 30 minut. Badz
aktywny jakkolwiek i gdziekolwiek mozesz. Aby schudna¢, badzZ aktywny dwa razy bardziej.

Dodatkowe wskazowki

® Unikaj aktywnosci na Swiezym powietrzu w najzimniejszych porach dnia lub gdy stezenie
zanieczyszczen lub alergendw jest najwyzsze. Jesli wskaznik jakosci powietrza znajduje sie
w zakresie od umiarkowanego do wysokiego, sprobuj aktywnos$ci w pomieszczeniach. Jesli
jestes aktywny w pomieszczeniach zamknietych, uwazaj na dymi alergeny rowniez tam.

e Najlepsze aktywnosci (od najmniej do najbardziej prawdopodobnych do wywotania ataku)
to ptywanie, spacery, jazda na rowerze i jogging. (Czasami stezenie srodkéw chemicznych
na basenach jest wysokie, co tez zwieksza ryzyko napadu astmy)

e Cwicz na umiarkowanym poziomie. Zbyt duza intensywno$¢ treningu moze spowodowaé
atak astmy lub zwiekszy¢ ryzyko urazu.

e Jesli jakies$ ¢wiczenia pogarszajg twoje samopoczucie, natychmiast przestan i skontaktuj sie
z lekarzem.



Trening oporowy

Trening sitowy przyczyni sie do tego, ze codzienne, rekreacyjne zajecia bedga tatwiejsze i bezpieczniejsze oraz
poprawia Twoje zdrowie. Jesli przyjmujesz doustne leki sterydowe od dtuzszego czasu, tracisz mase

X

Inne formy aktywnosci fizycznej

Wiecej informacji: www.exerciseismedicine.org/poland

Jak zaczne W tym tngd niu

miesniowa.

Co?

Ciezarki, tasmy, trening
na maszynach lub
wykorzystanie ciezaru
witasnego ciata

(na przyktad siadanie

i wstawania

7 krzesta).

Jak czesto?

2-3 dni w tygodniu,
nigdy dzier po dniu

Jak mocno?

Zacznij powoli. Z
czasem zwiekszaj
obcigzenia.

lle?

8-12 powtdrzen
¢wiczenia na kazda duza
grupe miesniowa.
Powtoérz 2 -4 razy.

Pamietaj: Jesli tego potrzebujesz, skorzystaj z pomocy fizioterapeuty lub certyfikowanego trenera. Nauczg Cie
wiasciwego sposobu wykonywania ¢wiczen i prawidtowego oddychania.

Aktywnosc aerobowa i trening sitowy s kluczowe dla 0séb z astma. Ale mozesz cieszyc sie i
korzystac¢ z tych innych opcji.

Yoga, Tai Chi

i Pilates
Wszystkie poprawiaja
rownowage,

site miesniowa,
sprzyjaja rozluznieniu
miesni.

Gibkos¢
Rozciggaj swoje
miesnie 2-3 dni w
tygodniu do
momentu poczucia
napiecia. Wytrzymaj

przez 10-30 sekund.

Powtoérz 2-4 razy.
Na przyktad,
rozciagnij tydki
lub tylng
powierzchnie

ud.

Wiecej krokow
Uzyj urzadzenia do
Sledzenia aktywnosci,
aby zmierzy¢ swoje
postepy. Stopniowo
staraj sie robi¢ do 7000
- 9000 krokow
dziennie.

Dla zabawy

Znajdz sposoby na bycie
aktywnym, ktére sg
zabawne, przyjemne.
Tancz. Zajmij sie
ogrodem. Baw sie na
zewnatrz z dzie¢mi lub
wnukami. Znajdz to, co
sprawia, ze sie
usmiechasz i rob to
czesto.
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