
 

 

POSTURI RELAXANTE ȘI FACILITATOARE ALE RESPIRAȚIEI 

(REDUCEREA DIFICULTĂȚII DE RESPIRAȚIE) 

 

DEFINIȚIE:   sunt posturi utile atunci când aveți dificultăți la respirație în 

timpul activitățior efectuate, în cazul unor emoții puternice, în cazul expunerii la 

condiții meteorologice nefavorabile, când sunteți tensionați sau în cazul unor infecții 

respiratorii (COVID-19, alte infecții alte tractului respirator). 
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Așezat pe un scaun, cu piepul ușor înclinat înainte, 

așezați-vă brațele pe o masă, lăsându-vă capul pe o masă 

sau pe niște perne. 

 

Din poziția șezut pe scaun, înclinați ușor pieptul 

înainte cu coatele sprijinite pe genunchi sau bărbia pe 

mâini, relaxând mușchii gâtului și umerilor. 
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Cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

sprijiniți-vă șoldurile de un perete, lăsați mâinile pe coapse, 

relaxați umerii, aplecându-vă ușor înainte cu brațele 

atârnate în față. 

 

Sprijiniți coatele și mâinile pe o piesă de mobilier sub 

nivelul umerilor, relaxând mușchii gâtului și ai umărului. 

 Culcal în pat, întindeți-vă pe o parte cu o pernă 

între picioare și capul ridicat pe perne, ținând spatele 

drept. 

 Întins pe pat, pe spate, mențineți capul ridicat pe 

pernă și genunchii îndoiți pe o pernă. 
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