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EXERCICI RESPIRATORI:
AMB VALVULA DUAL ORYGEN A

Entrenament inspiratori (agafar aire)
i expiratori (tfreure aire) contra resisténcia.

@ El terapeuta indicara el valor inicial i com realitzar
I'increment setmanal.

Pauta: fer 5 séries de 10 repeticions (inspirar i expirar)
al matii a la tarda.

-

+ . Col-locar-se en una posicié comoda: assegut o semi-incorporat.

N

Posar la pin¢a al nas.

3. Introduir 'embocadura a la boca (com si volgués mossegar) i
prémer els llavis al voltant.

4. Inspirar i expirar.
5. Lainspiraci6 i I'expiracié han de ser llargues i profundes.

Fer la inspiracié maxima portant I'aire a la panxa i fer la expiracié
maxima buidant completament I'aire.

Realitzar I'exercici 2 cops al dia durant 8 setmanes seguides.

Anofacions:




