Fizjoterapija ghall-nifs
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L-ghan ta’ dan il-fuljett huwa li jaghtik pariri bazici biex jghinuk
bin-nifs tieghek. ll-fizjoterapija tghinek biex tnehhi |-kattaru
mill-pulmun tieghek.

Dan il-ktejjeb huwa mahsub biex ifakkrek fl-ezercizzji wara
sessjoni ta’fizjoterapija. Jekk joghgbok ikkuntattja lill-
fizjoterapist/a tieghek jekk ghandek xi mistogsijiet.



Kif tikkontrolla I-gtugh ta’nifs

e Huwa mportanti hafna li tnaggas ir-ritmu ta’ kif ged tiehu n-nifs
meta thossok bla nifs

e Uza test tat-tahdit. Jekk tkun ged timxi b’ritmu tajjeb, ghandek
tkun kapaci titkellem fl-istess hin minghajr ma taqta nifsek. Jekk
ma tistax titkellem minhabba qtugh ta’nifs, jfisser li ghandek
bzonn tnaggas I-attivita jew tiehu brejk.

e Mod utli biex tikkontrolla n-nifs tieghek huwa billi tiehu nifs il-
gewwa minn imniehrek u barra minn halgek bil-mod. Zomm dan
f’'mohhok meta tkun ged taghmel I-ezercizzji, bhal meta tkun tiela
it-tarag jew timxi. Ipprova gabbel |-ezercizzju mar-ritmu tan-nifs
tieghek.

Kif ghandek tirkupra mill-gtugh ta’nifs

e Waqqgaf kwalunkwe attivita u sib pozizzjoni komda billi teghleb ftit il
quddiem, fil-waqt li zzomm ma xi haga soda, biex tistrieh.

e In-nifs il-barra ghandu jkun itwal minn dak in-nifs il-gewwa.

e Uza fann quddiemek u ffoka fuq il-kontroll tan-nifs.

e |bga ghall-minuta bilgieghda wara li in-nifs jigi lura ghan-normal.



Pozizzjonijiet biex jghinuk tiehu nifs ahjar
High side lying: Mimdud/a fug genbek

sostnuta bil-mhaded

Forward lean sitting: Qieghed diversi mhaded fuq
mejda. Serrah rasek fughom u irrilassa dirghajk
fug il-mejda.

jew
Relaxed sitting position: Poggi bilgieghda fuq

siggu, serrah minkbejk fuq il-koxox u rrilassa idejk
u l-polz.

Forward lean standing: Serrah ma’ siggu jew wicc
b'sahhtu imma zomm distanza komda minnu.
Irrilassa idejk, il-polz u ghongok.




Ezercizzji tan-nifs

Pursed lip breathing huwa meta tiehu n-nifs minn xofftejk bhal li kieku
se ssaffar.

1. lIgbed nifs bil-mod minn imniehrek (2 sekondi) waqt li zzomm
halgek maghlug.

2. Hu nifs il-barra minn halgek u zomm xofftejk bhal li kieku se

ssaffar (4 sekondi)
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Kif tnehhi I-kattaru
ll-fizjoterapija fis-sider tintuza biex jitnehha I-katarru mill-pulmun. L-
ammont u t-tip ta'trattament jiddependu fuq I-individwu. II-
fizjoterapista tieghek jiggwidak ahjar.

Ciklu Attiv ta’teknika ta’kif tiehu n-nifs

Ibda bilgieghda f'pozizzjoni komda.

Kontroll tan-
nifs

AT T"fs 3 sa 5 nifsjiet
barra bil- .
o fil-fond
forza

3 sa 5 nifsijiet Kontroll tan-
fil-fond nifs

*Huffing: huwa bhal meta ittappan mera bin-nifs tieghek.



Perkussjonijiet

Dan jintuza biex jghin jinhall il-katarru. ll-fizjoterapista tieghek

jurik/turik dan matul is-sessjoni.

L-idejn jintuzaw biex itaptpu fuq is-sider b'mod sod u ritmiku. Dan
jista' jintuza ma' vibrazzjonijiet fuq is-sider ukoll.




Ezercizzji

Ezercizzji tal-ghong
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e Thares 'l isfel u zomm ghal 3sa 5
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sekondi
e harea lura bil-mod

e Thares 'l fug u zomm ghal 3sa 5
sekonda

e Hares lejn il-genb
e Zomm ghal 3 sa 5 sekondi

e irrepeti fuq iz-zewg nahat

* Waqqa 'rasek mal-genb, bhallikieku
tmiss I-ispalla

-
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.
Y
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e Zomm ghal 3 sa 5 sekondi

e [rrepeti fuq iz-zewg nahat




Shoulder shrugs
e Erfa 'l-ispallejn tieghek, bhallikieku tmiss il-widnejn

e [rrepeti 10 darbiet

Crieki

e Poggi dritt b sagajk kemmxejn 'il boghod minn
xulxin

e Poggi idejk fuq l-ispallejn jekk tista '
e Ghamel cirku billi dawwar spaltek il-quddiem

e Ghamel |-istess haga imma dawwar lura

Shoulder blades

e Aghfas I-ispallejk flimkien lura

e Immagina li ged izzomm
lapes bejn il-gwienah tieghek

e Hu I-minkbejn lura

e |rrilassa bil-mod sal-pozizzjoni
tal-bidu




Tgholli dirghajk

e Hu drieghek bil-mod il fug minn rasek

e Zomm u baxxi drieghek bil-mod

Biex timmodifika dan |-ezercizzju tista 'zzomm idejk
flimkien




Estensjonijiet tad-driegh
* |bda b'dirghajk ma'genbejk
e GHolli dirghajk sa spallejk fil-waqgt li zzomm dahrek dritt

* Erga nizzel dirghajk ma'genbejk

e GHawweg |I-minkbejn tieghek u
zomm idejk flimkien

e [ftah idejk minn naha tieghek

e Zomm u gib idejk lura bil-mod




Moviment tal-minkeb

* GHawweg |I-minkeb tieghek u
tmiss spallejk

el o Sasaeiie. ANy
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Movimenti tas-swaba
e Aghmel ponn
e |ftah idejk

e [rrepeti ghal 10 darbiet




Timmarcja minn bilgieghda

e Poggi bilgieghda u zomm sagajk ftit imbeghdin minn xulxin
» Gholli sieq wahda mill-art

e Irrepeti bis-sieq |-ohra

e Zomm darek dritt il-hin kollu

Estensjonijiet tal-irkoppa

e |ddritta |-irkoppa wahda kull darba

e |rritorna s-sieq l-isfel

Hip Abduction

e Tnehhi r-rigel tieghek ftit mill-art
e Hu rigel tieghek mal-genb

e Ritorn ghall-pozizzjoni tal-bidu

e Irrepeti fuq iz-zewg nahat




Ankle pumps
e |gbed is-sieq tieghek lejk

¢ indika s-sieq 'il boghod minnek,
immaga ged taghfas pedala

e [rrepeti 10 darbiet fuq iz-zewg nahat

Tgum bil-wiegfa minn bilgeghda

e Poggi bis-siggu darhu mal-hajt

e Qum bil-wiegfa u zommil-
pozizzjoni tieghek

e Poggi bilgieghda bil-mod

e Uzaidejk fug is-siggu jekk

mehtieg

Trunk rotations

e Dur mal-genb lejh genbejk

e Irrepeti fuq iz-zewg nahat




Side flexion
e Ohrog idejk minn fuq rasek

e [rrepeti fug iz-zewg nahat

Timmarcja bil-wieqgfa
e Zomm ma'wice sod jew siggu
e Gholli sieqg wahda minn mal-art

e |rrepeti fuqg iz-zewg nahat

Mixi gewwa d-dar
e |pprattika I-mixi gewwa d-dar fil-kuritur
e Zomm siggu disponibbli ghal meta ghandek bzonn tistrieh

* Segwi l-istruzzjonijiet tal-fizjoterapisti tieghek



Noti:

eDawn l-ezercizzji huma ffokati fug dirghajn u sagajk.Huma importanti
sabiex ma jkollokx ebusija.

e|pprova ghamel 5-strieh-5-strieh-5 jew 10-strieh-10-strieh-10

eJekk thossok ghajjien/a strieh u kompli |-ezercizzju

e|ppruvaw ghamluhom darba jew darbtejn kuljum

eJekk thoss ugigh tiegaf u tkellem lill-fizjoterapist/a tieghek

M'ghandekx tkun bla nifs meta taghmel l-ezercizzji. leqaf u ffoka fuq in-

nifs tieghek meta ghandek bzonn tistrieh (kif spjegat f'pagna 3)
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