PROTOCOLLO D
RIEDUCAZIONE RESPIRATORIA
E’ importante curare l’igiene nasale e la pratica di esercizi che mirano al recupero della funzionalità nasale mediante il passaggio in ciascuna narice di un adeguato flusso aereo. Il lavaggio nasale è una pratica che prevede il passaggio di soluzioni saline all'interno delle cavità del naso a scopo igienico o terapeutico.
Il passaggio del liquido nelle cavità nasali fluidifica le secrezioni in eccesso, migliora il drenaggio e rimuove le impurità dell'aria inspirate come polvere, agenti inquinanti, allergeni e agenti patogeni. Le soluzioni saline hanno, inoltre, il potere di umidificare l'interno delle narici, donando sollievo in caso di disagi respiratori. I lavaggi nasali possono essere effettuati con una siringa senz'ago o mediante confezioni già pronte all'uso, disponibili in farmacia.  
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  ESERCIZIO 1

LAVAGGI NASALI :NETI LOTA
[image: https://encrypted-tbn1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcS8d4Rv6cX_prS6wFRoxLh6jlnXowHT3BA3funFOLk_YPKi32P0xQ]Contenitore a forma di teiera con un beccuccio conico 
che viene introdotto in una narice.
Il beccuccio presenta all’estremità un ingrossamento a forma d’oliva,
in modo che la cartilagine alare sia lievemente deformata.
La preparazione prevede l’utilizzo con acqua riscaldata 
a 35°-40 °C con l’aggiunta di un cucchiaino di sale fino(Si consiglia il sale dell’Himalaya per le sue particolari proprietà terapeutiche)
Durante il procedimento è necessario assumere 
una particolare posizione per ottenere un lavaggio efficace, inclinando lentamente la testa verso destra in modo che l’acqua fluisca dentro la narice sinistra e quindi dal lato opposto per l’altra narice.E’ importante respirare con la bocca, in modo da evitare  che l’acqua possa andare in gola. Togliete la Lota e soffiate il naso con vigore ma senza forzare, in modo da liberarlo totalmente.


ESERCIZIO 2 
APPRENDI IL PROCESSO FISICO DELLA RESPIRAZIONE.
Respirare consiste nell'assumere aria (inspirando) e nel lasciarla fuoriuscire (espirando). Durante l'inspirazione, l'aria entra nel corpo attraverso il naso e la bocca e scende lungo la trachea fino a raggiungere i bronchi. A loro volta, i bronchi inviano l'aria agli alveoli riempiendo i polmoni. A questo punto il sangue trasporta l'ossigeno contenuto nell'aria in ogni parte del corpo. 
RESPIRA ATTRAVERSO IL NASO.
Respira dal naso,tenendo la bocca chiusa in modo che l'aria venga filtrata evitando di inalare virus e batteri.  
RESPIRA PROFONDAMENTE USANDO IL DIAFRAMMA.
Siediti o sdraiati in posizione comoda, tenendo il collo e il petto rilassati. Appoggia una mano sul petto e l'altra sull'addome, poco sotto la cassa toracica. Inspira lentamente attraverso il naso fino a sentire che l'addome inizia a gonfiarsi. Quando senti che la pancia è piena d'aria, inizia a contrarre i muscoli della pancia. L'aria verrà spinta lentamente verso l'alto dal diaframma, svuotando i polmoni. 
SPERIMENTA LA RESPIRAZIONE CONSAPEVOLE.  Concentrati esclusivamente sul tuo respiro.Inspirare attraverso il naso e spingere l'aria verso l'addome attraverso l'uso del diaframma. Mentre respiri, nota le sensazioni provocate dall'aria mentre si muove lungo le narici e verso i polmoni. 
RESPIRA CORRETTAMENTE DURANTE L'ATTIVITÀ FISICA. Durante esercizio fisico, è importante tenere il respiro sotto controllo per garantire una perfetta ossigenazione dei muscoli. Inspira mentre contrai i muscoli ed espira quando li rilassi. Durante un allenamento di resistenza, respira in modo calmo e armonioso. Trova un ritmo adatto a te(es.inspira per due passi ed espira per 4.Non trattenere mai il respiro durante l'attività fisica.Se durante l'attività fisica inizi a sentirti stanco, presta attenzione al tuo respiro. Quando non respiri in modo corretto tendi a stancarti molto rapidamente.


ESERCIZIO 3
RINFORZO DELLE CARTILAGINI ALARI: 

[image: C:\Documents and Settings\paolob\Desktop\naso\DSCF3671.jpg]Effettuare un’inspirazione profonda per via nasale,
dilatando le narici al  massimo per poi
espirare in maniera lenta e prolungata attraverso la bocca.All’inizio e’ meglio fare l’esercizio davanti ad uno specchio per valutare che le narici si espandano.


ESERCIZIO 4
RESPIRAZIONE A NARICI ALTERNATE:

Appoggiare il dito indice sulla fronte e con il pollice chiudere una narice dello stesso lato.
Inspirare con la narice libera lentamente ma profondamente
spostare il pollice per chiudere l’altra narice ed espirare da quella liberata.
[bookmark: _GoBack]
[image: ] [image: ][image: ]




ESERCIZIO 5 
RESPIRAZIONE BASE
Sdraiati o in posizione seduta comoda.
Appoggiate il palmo delle mani sull’addome per amplificare la percezione corporea.
Iniziate a respirare profondamente attraverso il naso facendo in modo che nell’inspirazione l’addome si sollevi e nell’espirazione l’addome si abbassi.
Verso la fine dell’inspirazione cerchiamo di allargare le costole.
Non è scontato che riusciate ad applicare la tecnica subito in modo fluido, specie se non avete mai provato. Spesso sono necessarie alcune ripetizioni pratiche per trovare il controllo e il movimento più fluido e naturale. Eseguite almeno 20 respirazioni per 3 cicli con pausa di sospensione di 15 secondi.


 ESERCIZIO 6
RESPIRAZIONE DOPPIA MANO
Sdraiati o in posizione seduta comoda. 
Mettete il palmo di una mano sulla pancia e l’altra mano sul petto, cercate di portare l’aria che inspirate verso la prima mano mantenendo ferma la seconda.
Riuscendo a gonfiare la pancia state utilizzando il diaframma; il fatto di riuscire a mantenere ferma la mano sul petto significa anche che la vostra respirazione non coinvolge più i muscoli pettorali.
Eseguite almeno 20 respirazioni per 3 cicli con pausa di sospensione di 15 secondi.


ESERCIZIO 7
RESPIRAZIONE COSTALE
[image: https://encrypted-tbn0.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcTg7Gv1JXoLuiK_3Zzrx-1NUyw7qNHv0wpcrit038HKd109WOGXRg]Sdraiati o in posizione seduta comoda.
Cercate di gonfiare il petto in inspirazione, mantenendo ferma la mano sulla pancia.
Inspirare con il naso ed espirare con la bocca.
Eseguite 10 respirazioni per 3 cicli con pausa di sospensione di 15 secondi.


ESERCIZIO 8
RESPIRAZIONE CON LIBRI
Distendersi sul pavimento(con un telo o con un tappeto ginnico)
Prendere 1 /2 libri di medie dimensioni ed appoggiarli sull’addome. 
Inspirare sollevando di qualche centimetro i libri e poi espirare dal naso facendo ritornare in posizione i libri. 
Importante non sollevare la cassa toracica durante l’inspirazione. Ripetere l’esercizio per 3 cicli di 3-5 minuti ogni volta.


ESERCIZIO 9
RESPIRARE CON LA PANCIA
Aprire le narici e prendere aria dal naso gonfiando la pancia.
Fermarsi e contare fino a 3 mandando fuori l’aria dal naso.
Prendere aria dal naso, fermarsi e contare fino a 3 mandando 
fuori l’aria dalla bocca. 
Sgonfiare gradualmente la pancia e pronunciare: “SCSCSCSC”


ESERCIZIO 10
ESPIRARE CON LA BOCCA
Prendere l’aria dal naso e fermarsi a contare fino a 3.
Mandare fuori l’aria dalla bocca in due tempi: 
1)”SCSCSCSC” fermarsi senza riprendere l’aria 
e continuare:
2)”SCSCSCSC”


ESERCIZIO 11
ESPIRARE CON LA BOCCA IN TRE TEMPI
Prendere aria dal naso, fermarsi e contare fino a 3.
Mandare fuori l’aria dalla bocca in tre tempi:
1)”SCSCSCSC”fermarsi.
2)”SCSCSCSC”fermarsi.
3)”SCSCSCSC” 

ESERCIZIO 12

RESPIRAZIONE A LABBRA INCRESPATE (PURSED LIP BREATHING).
Seduto in posizione comoda. Se sei seduto su una sedia, appoggia entrambe le piante dei piedi sul pavimento.Inspira lentamente attraverso il naso mentre conti fino a 2.
Durante l'inspirazione, senti il diaframma che si espande e l'addome che si gonfia. Forma una "O" con le labbra, come per spegnere una candela.Espira dalla bocca mentre conti fino a 5. Aumentando gradualmente la durata delle inspirazioni e delle espirazioni.
. 
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