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Reedukacja oddechowa to temat wcigz nowy
i, niestety, pomijany w fizjoterapii. Wynika to
prawdopodobnie z tego, ze nie ma zbyt wiele
pis$miennictwa i kurséw poruszajacych to za-
gadnienie. Brakuje rowniez specjalistow, kto-
rzy szerzej i bardziej szczeg6towo mogliby ten
temat omawiac.

Dlatego przedstawiamy Ci pierwszy zbior
tekstow omawiajacych reedukacje oddechowa.
Specjalnie dla Ciebie wybrali$my i utozyliSmy
w spojny cykl najwazniejsze artykuty na temat
oddychania. E-book w sposéb logiczny i szczeg6-
towy przyblizy Ci zagadnienie reedukacji odde-
chowej, tak wazne z punktu widzenia fizjoterapii.

Znajdziesz w nim teksty omawiajace me-
chanike oddychania, znaczenie zaburzen od-
dychania w konteks$cie aktywnosci fizycznej,
budowe i funkcje przepony oraz metody reha-
bilitacji, ktére pozwolg Ci na efektywng prace
z oddechem.

Chcieliby$my, aby ten zbiér byt dla Ciebie
podrecznym poradnikiem, ktéry pozwoli Ci na
rozpoczecie przygody z reedukacjg oddechowa.
Poradnikiem, ktérego mi brakowato, gdy zaczy-
natam prace, jako trener oddechu.

Sandra Osipiuk
fizjoterapeuta, redaktor merytoryczny
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Rozdziat 1. Oddech - jaka role petni w procesie rehabilitacji

Przygladajac sie postepom, jakie nowoczesna
medycyna poczynita w ostatnich latach, moze-
my stwierdzi¢, ze potrafimy z coraz lepsza do-
ktadnos$cig zobaczy¢, co sie dzieje w naszym
ciele. Jednym z nurtujacych mnie pytan jest,
w jaki sposob nastepuje przywrdcenie funk-
cji ciata ludzkiego? Ktéry mechanizm jest naj-
bardziej efektywny dla naszych pacjentéw, aby
osiagnac ja w petni?

Postep jest tak ogromny, Ze definiujemy se-
kwencje tancucha DNA u pojedynczej osoby,
nie wspominajac juz o wykorzystaniu funkcjo-
nalnych MR, fluoroskopi, ultradZwiekoéw czy
PET do skanowania struktury ciata i organow
wewnetrznych. StworzyliSmy sobie wiec nowy
problem, co zrobi¢ z nattokiem informacji, jak je
zinterpretowac, aby odpowiedzie¢ na pytanie,
dlaczego dany proces chorobowy czy degenera-
cyjny nastepuje?

ZALEZNOSC MIEDZY AKCJA A EFEKTEM

Jadac ostatnio do pracy, stuchatem felietonu za-
tytutowanego ,Sztuka ktamstwa”. Audycja byta
ukierunkowana na ukazanie procesu ktamania
od strony neurologii. Przedstawiono przypad-
ki chronicznych ktamcéw. Dowiedziatem sie, ze
przy pierwszym lub poczatkowym kitamstwie
obszar moézgu odpowiedzialny za emocje pobu-
dza migdat. Potem nastepuje cata sekwencja wy-
darzen powodujacych uaktywnienie oSrodkow
w mozgu ostrzegajacych nas przed brnieciem
w ktamstwo. Nasza podswiadomos¢ ,delikatnie”
informuje nas, aby tego nie robic. Jesli kontynu-
ujemy i dalej brniemy w ktamstwo, aktywnos¢
migdatow sie zmniejsza, a my stajemy sie mniej
wyczuleni na to, co robimy:.

Podobng zalezno$¢ miedzy akcja a efektem
mozemy zauwazy¢ w nowoczesnej medycy-
nie. Jesli mamy diagnoze i bierzemy lekarstwa
po to, aby zmniejszy¢ dany problem czy symp-
tom, moOzg przestaje go rejestrowac. Bardzo

czesto tylko odwrdcenie uwagi, zmiana percep-
cji pozwalajg na zmniejszenie symptoméw lub
wrecz uzdrowienie. Jednak zdarza sie, ze ma-
skowanie symptomoéw nie jest wystarczajgce
i nalezy rozpocza¢ prawidtowe leczenie. Warto
wiec zastanowic sie, co stuzy utrzymaniu do-
brego, ogélnego stanu zdrowia i/lub przywré-
ceniu nam petnej funkcji. Jakie strategie odnowy
wdrozy¢?

JAK DOBRZE ODDYCHAC

Wszelakiego rodzaju media zwigzane z well-
ness coraz mocniej promujg wptyw oddychania,
medytacje, joge, taniec, ¢wiczenia oddechowe
lub og6lny ruch, na przyktad spacer. Styszymy:
wezZ gteboki wdech kilka razy i wszystko be-
dzie w porzadku. Ale jak to zrobi¢ dobrze? Musi
by¢ chyba milion réznych sposobdéw. Sprobuj-
cie sami, wez wdech... i wypus¢ powietrze. Co
zaobserwowaliscie? Co stato sie z klatkg pier-
siowg i brzuchem, jak bardzo napieta sie szyja,
czy Twoja glowa wysuneta sie do przodu, gdzie
byt Twdj jezyk, czy wzieliScie wdech nosem czy
ustami, a ktéredy go wypusciliscie, czy zmienito
sie potozenie waszego ciata w przestrzeni, jak
zmienita sie wasza orientacja w odniesieniu do
sity grawitacji, co ustyszeli$cie, czy zmieniata
sie akomodacja itd.?

Widzimy, Ze jest to skomplikowany pro-
ces z nieskonczong liczba rozwigzan. Mozliwe
jednak, Ze istnieje sposob, ktéry pozwoli na
przywrocenie prawidlowej akcji oddechu.
Nasza $wiadomos¢ nie tylko powinna by¢ ukie-
runkowana na to, by oddycha¢ gteboko, ale
rowniez, w jaki sposob zrobic¢ to prawidtowo.
Podpatrzmy nature. Zdrowe noworodki podczas
oddychania uzywajq brzucha, a noworodki z pro-
blemami nie potrafig w ten spos6b funkcjonowac.
Uzywaja nadmiernie barkéw i klatki piersio-
wej. Jesli problem nie byt powazny i dla przy-
ktadu infekcja mineta, to najprawdopodobniej
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zaobserwujemy powrdt do oddychania brzusz-
nego, tak jak u zdrowych dzieci. Na tej podstawie
mozna wiec zatozy¢, ze naturalne jest oddycha-
nie torem brzusznym. Ma to troche sensu, bo
zaraz pod koputg przepony znajduje sie splot
krezkowy lub stoneczny (mesenteric plexus).
Kiedys$ byt nazywany mézgiem brzusznym. Jest
on jednym z bardzo waznych regulatoréw od-
powiedzialnych za przywrdécenie homeostazy
ciata. Wptywa on inhibitujgco na funkcje serca
i krazenia, termoregulacje tutowia i konczyn,
na przyktad podnosi temperature rak i stop, za-
trzymuje nadmierng potliwos¢. Splot stoneczny
reguluje takze czynno$¢ uktadéw trawiennego,
i rozrodczego.

Nastepuje tu jednak zderzenie z wptywami
kulturowymi. Ciggle jesteSmy bowiem bom-
bardowani informacjami, aby trzymac ptaski
brzuch. Niestety doprowadza to do zmiany
toru oddychania z brzusznego na szyjny i sty-
mulacji mechanizmu obronnego. Uaktywnia-
my w ten sposdb odnogi przepony zamiast jej
ptatéw. Oddech staje sie ptytki, koputa i sSrodek
Sciegnisty stajg sie statyczne, a klatka piersio-
wa traci swa ruchomos¢. Ciggte utrzymanie tej
pozycji moze doprowadzi¢ do uniesienia przed-
nich dolnych Zeber (rib flare) i zmiany funkcji
przepony z oddechowej na posturalna.

W ten sposodb tracimy kontrole tutowia i na-
turalng site zwigzang z poprawng pozycja strefy
przylegania (ZOA) przepony w stosunku do funkgji
przepony oddechowej i przepony dna miednicy.

To bardzo nieefektywny sposéb kontroli ciata
doprowadzajacy do hiperaktywno$ci i przecig-
zenia. Czy prawidtowy wdech moze stuzy¢ jako
zmienna dla naszego systemu strategia odnowy?

Oddech jest podstawowg nieroztgcz-
ng czescig naszego bycia. Sam w sobie
jest systemem utrzymujgcym nas przy
zyciu. Przyczynia sie rowniez do tego,

w jaki sposob interpretujemy docho-
dzace do nas informacje.

Prawidlowy regulujacy wdech powinien
nastapic przez wysuniecie brzucha do przodu,
a wlasciwie nasz dolny tutow powinien by¢ na-
petniony jednakowo na catym obwodzie, wia-
czajac tylne dolne $rédpiersie.

Podczas $wiadomego treningu oddechu
proprioceptywnie poczuj, jak dolny tutéw sie
powieksza. Mozesz to uzyskac na przyktad przez
Swiadomy kontakt odcinka ledzwiowego krego-
stupa z oparciem krzesta.

Wiekszo$¢ z nas taczy gleboki wdech z unie-
sieniem barkéw i jednoczesng stymulacjg mie-
$ni szyi. To jednak pozwala jedynie na uzycie
jednej trzeciej pojemnosci ptuc. Uaktywniajac
ptaty przepony podczas wdechu, zawartos¢
brzucha przesuwa sie ku dotowi i do przodu,
pozwalajac napeini¢ ptuca w catosci. Gtebokie
oddychanie stuzy jako regulator, przetacznik
funkcji naszego ciata do uzyskania homeostazy.
Tu nasuwa sie pytanie, dlaczego musimy ucie-
kac sie do Swiadomego regulowania, czy nie zo-
staliSmy zaprogramowani, aby funkcjonowac
podswiadomie? Dlaczego ciggle musimy kon-
centrowac sie na oddychaniu?

Mysle, Ze dobra podpowiedzig moze by¢ po-
czatkowy przyktad z natogowymi ktamcami.
Powtarzanie btednej informacji poczatko-
wo jest rejestrowane przez mézg i organizm we
wszelaki sposéb daje nam to odczu¢ (na przy-
ktad bol gtowy, zgrzytanie zebami, myopia itd.).
Jesli jednak nieprawidtowa informacja jest po-
wtarzana, to zostaje zakodowana w koncu jako
wtasciwa, na przyktad jako wada postawy.

Innym przyktadem moga by¢ osoby pracu-
jace w nieustannym stresie. Ich dtugos¢ zy-
cia jest zdecydowanie krotsza w poréwnaniu
do przecietnej populacji. Ciggte podniecenie
powoduje wydzielanie duzej ilo$ci adrenaliny.



