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EXERCICIS RESPIRATORIS 
5-10 REPETICIONS 

 

 
 

 

 

RESPIRACIÓ ABDOMINAL RESPIRACIÓ COSTELLES RESPIRAR AMB BRAÇOS 

 

 
 

 

 

RESPIRACIÓ APICAL RESPIRAR CAP A UN COSTAT 

 
 

EXERCICIS A LA CADIRA 
2 X 15 REPETICIONS 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

AIXECAR PUNTES I TALONS ESTIRAR EL GENOLL AIXECAR EL GENOLL 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#4013_respi_func_corto.pdf
file:///C:/Users/emedarde/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NGZBQJGU/%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3e%3cimg%20alt=%22Creative%20Commons%20License%22%20style=%22border-width:0%22%20src=%22https:/i.creativecommons.org/l/by-nc-nd/4.0/88x31.png%22%20/%3e%3c/a%3e%3cbr%20/%3eThis%20work%20is%20licensed%20under%20a%20%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3eCreative%20Commons%20Attribution-NonCommercial-NoDerivatives%204.0%20International%20License%3c/a%3e.
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=414_a12.mp4
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https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=414_a15.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=544_a12.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=544_a10.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=544_a11.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=414_a03.mp4
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EXERCICIS DE CAMES 
2 X 10 REPETICIONS 

 

 

 
 
 
 

  

PUNTES I TALONS AIXECAR GENOLLS 
FER VEURE QUE 

CAMINA 
SENTADETA AMB 
RECOLZAMENT 

 

 
 
RECOMANACIONS: 

 
• Important realitzar una pausa d’uns segons entre la  inspiració i l’espiració. 

• Realitzar els exercicis prioritàriament després de les nebulitzacions i els esprais. 

• Realitzar els exercicis 30 minuts o 1 hora abans dels àpats. 

• Realitzar els exercicis 2 -3 vegades/ dia segons tolerància. 

• Es recomana la mobilització precoç  

• Caminar sempre que sigui possible 
 

 
 
Utilitza el teu navegador habitual. Clicar a sobre de cada imatge per poder visualitzar els vídeos. 
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