Evda Pulmoner Reabilitasiya

Haftalik Masq Cadvali Baslangic Saviyyasi

Hadaf: Harakats alismaq, nafas texnikasini dyrenmak - Borg 2-3 - Sp02 > 92%

Gin Nov Masq Tokrar / Set Borg Qeyd
Bazar ertosi Nafos Diafragma nafasi 10 dag 10 nafes x 3 1-2 Uzanmis vaziyyatds
Nafas Dodaglari buzarak nafes 5 daq Davamli 1-2 Har masqdan avval
Harakat Oturaq ayaq galdirma 10 dag 10 x 2 set 2-3 Har iki ayaq novba ila
GCarsanba ax. istirahat glinii = = Tam istirahat giini
Carsanba Nofas Huffing texnikasi 5 daq 3-5 defa 1-2 Sahar yemayindan avval
Harakat Yavas ev gazintisi 10 dag Davamli 2-3 Dincalma ile
Ciima ax. Harakat Oturaq qol masqlari 8 dag 8 x 2 set 2-3 Yingul ¢aki va ya cantasiz
Nafas Diafragma nafasi 5 daq 10 nafas x 2 1-2 Oturaq vaziyystds
Cima Harakat Gazinti (hayat / dahliz) 12 daq Davamli 2-3 Lazim olsa oturun
Sanba Harakat Balans masqi — bir ayaq Usta 8 daqg 5 x 2 set 1-2 Divara sdykanarak
Nofas Dodaglar buzarak nafas 5 daq Davamli 1-2 Masq sonrasi
Bazar istirahat glinii — — Tam istirahat
Rang aciglamasi: Nafas Harakat Giic istirahat Borg skalasi: 0 = heg bir ¢atinlik yoxdur - 3-4 = ideal hadaf - 5+ = dayandirin
A Doarhal dayandirin: Sp02<88% | Borg>5 | D6sagnrsi | Basgicallonma | Urek déyiintiisii > 120/daq ]

Evda Pulmoner Reabilitasiya Programi - Bu cadval tibbi maslahati avez etmir - Hakiminizla maslahatlasin



Evda Pulmoner Reabilitasiya

Haftalik Masq Cadvali Orta Saviyya

Hadaf: D6zumlulliyU artirmaqg, masq muddatini uzatmaq - Borg 3-4 - Sp0O2 > 90%

Gin Nov Masq Tokrar / Set Borg Qeyd
Bazar ertasi Nafas Diafragma + buzulmus dodaglar 10 dag Kombina 2-3 Ardiclil tatbiq
Harakat Suratli ev gazintisi 15 daq Davamli 3-4 2 dafs glinds mimkiindir

Carsanba ax. Harakat Pillakan masqi (2-3 pilla) 10 dag 3 x 2 set 3-4 Tutunma dastayi ile

Giic Oturaq qol + ayaq masqlari 12 daqg 10 x 3 set 3 Yungul rezin lent
Carsenba istirahat glinii — = Yalniz nafas masqi
Cima ax. Harakat Aciq hava gazintisi 20 daq Davamli 3-4 Yavas temp, fasils ila

Giic Divara sdykanarak oturub durmagq 10 dag 8 x 3 set 3-4 Ayaglar ciyin enindadir
Cima Nofas Huffing + dskurak texnikasi 8 daq 5x%x2 1-2 Axsam yemayindan avval
Sanba Harakat Davamli yeris 25 daq Davamli 3-4 MUmkUndur istirahatsiz

Giic Oturaq kurak masqi 10 dag 10 x 2 set 2-3 Rezin lent
Bazar istirahat glinii — = Tam istirahat

Rang aciglamasi: Nafas Harakat Giic istirahat Borg skalasi: 0 = hec bir ¢atinlik yoxdur - 3-4 = ideal hadaf - 5+ = dayandirin

A Darhal dayandirin: Sp02<88% | Borg>5 | Désagrisi | Basgicallanma | Ursk déyiintist > 120/daq ]

Evda Pulmoner Reabilitasiya Programi - Bu cadval tibbi maslahati avez etmir - Hakiminizla maslahatlasin



Evda Pulmoner Reabilitasiya Hofte 9 - 12

Haftalik Masq Cadvali irali Seviyys

Hadaf: MUstaqil faaliyysti glclandirmak, hayat keyfiyyatini artirmaq - Borg 4-5 - SpO2 > 90%

Gin Nov Masq Tokrar / Set Borg Qeyd

Bazar ertasi Harakat Surstli gazinti / yingul nordik 30 daq Davamli 4-5 Haftada 5 gline gadar
Giic Ayaq yuksaltms + lent ila 15 daq 12 x 3 set 3-4 Orta migavimat

Carsanba ax. Giic Matbax tarpanisi masqglari 15 daq 10 x 3 set 3-4 Gundaslik harakatlars inteqrasiya
Nafas Tam nafas kompleksi 15 daq Ardicil 2-3 Diafragma + huffing + buzilmus

Carsanba istirahat glinii — Yungul gazinti istays gbra 10 daq

Cima ax. Harakat Pilleskan + dahliz gazintisi 25 daq Davamli 4 Fasilasiz hadaf
Giic Tam badan rezin lent masqi 20 daq 10 x 3 set 3-4 Qol, ayaq, klrak

Cima Harakat Aciq hava gazintisi 35 daq Davamli 4-5 Fargli marsrut

Sanba Giic Funksional ev masqlari 20 daq Serbest 3-4 Dasimag, aymak, uzanmagq
Nafas Meditasiya + nafas 10 dag Davamli 1 GUn sonunda rahatlama

Bazar istirahat glinii — = Tam istirahat

Rang aciglamasi: Nafas Harakat Giic istirahat Borg skalasi: 0 = hec bir ¢atinlik yoxdur - 3-4 = ideal hadaf - 5+ = dayandirin
A Darhal dayandirin: Sp02<88% | Borg>5 | Désagrisi | Basgicallanma | Ursk déyiintist > 120/daq ]

Evda Pulmoner Reabilitasiya Programi - Bu cadval tibbi maslahati avez etmir - Hakiminizla maslahatlasin



