
 

 

 ه ویذد اررق دنرگ پشڀ را وا سڀد. بنشینیذ بر رهی صنذلی

 جله خم به ه كنیذ یكدنس وم به نبذ یجله در را نجآر ده

 شهیذ

 فصا را دخه ڀنه ه میكنیذ دهر وم از را وا نجآر حالیكه در

 لیهاه ضعیڀه به حالیكه در. بكشیذ نفس دخه بینی از یكنیذم

 . ویذد منجاا زدمبا نواد از میآرا به یذدگر برمی

 .ویذد منجاا رهز در ربا 4 ڀا 3 ه قیقهد 2 ڀمذ به را ڀمرین ینا 

 
 سر یلاباه ب را اوڀسد كه حالی در ه بنشینیذبر رهی صنذلی 

 .  بكشیذ بینی از عمیقی نفس بریذ می

       هب را اسڀود ه شهیذ می خم جله سمڀ به كه حالی در سپس

 زدمبا نواد از میآرا به سانیذر می پا مچ به ریضربذ رڀصه

 .ویذد منجاا

رهز در ربا 4 ڀا 3 ه قیقهد 2 ڀمذ به را ڀمرین ینا 

  ویذد منجاا

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نشسڀه ضعیڀه در

 ه گرفڀه سڀد ده با را بچه یك ه بر رهی صنذلی بنشینیذ

 هب بینی از عمیق نفس نكشیذ حین در. ببریذ دخه سر یالاب

 نواد از میآرا به را دخه زدمبا سپس. بچرخیذ سڀرا ڀسم

 . كنیذ رجخا

 پچ سمڀ به را ڀمرین ینا ه یذدبرگر اهل لحا به دامجذ

 ویذد مانجا

 ه عصر ،رظو ،حصب یڀوانهبدر قیقهد2ڀمذ به را ڀمرین ینا

 .ویذد مانجا بش

 

 عمیق تنفس

 رهی بر را پاوا كف ه خم را دخه ینهزا به پشڀ بخهابیذ ده

 كنیذ بقلا دنگر پشڀ را دخه یوا سڀد. ویذد ارقر مینز

 سنف ذكنیمی یكدنس ڀشك به را دخه نجآر ده كه حالیدر ه

 وم به را نجآر ده كه حالی در سپس. بكشیذ بینی از عمیقی

 .  ویذد منجاا زدمبا نواد از میآرا به ،كنیذمیك یدنس

رهز در ربا 4 ڀا 3 ه قیقهد 2 ڀمذ به را ڀمرین ینا 

 ویذ.د منجاا

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 ايبر تنفسی پیافیزیهتر يهنمارا

  ناهکر به مبتلا رانبیما

 (دحا مرحله از بعذ)
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 سینه قفسه میانی قسمڀ

 مینز رهی پاوا هحالیك در صنذلی رهی بر یا ه بكشیذ دراز

 . بنشینیذ نذدار ارقر

 با. ذوید اررق سینه قفسه میانی قسمڀ رهی را دخه نسڀاد

 لعماا خلدا ه پایین سمڀ به سریع رفشا یك نسڀانڀاد

 سعی ه هكشیذ بینی از عمیقی ڀنفس نماز ومین در. كنیذ

 سڀد یرز در را نسینهڀا قفسه میانی قسمڀ دم حین كنیذ

 . ویذد منجاا زدمبا میآرا به سپس. ذكنی زبا دخه یوا

 ه رعص ،رظو ،صبح ینهبڀوا در قیقهد2 ڀمذ به را ڀمذ ینا

 .ویذد منجاا شب

 سینه قفسه ڀحڀانی ه جیرخا قسمڀ

 در صنذلی رهی بر یا ه بكشیذبر رهی سطح صاف دراز 

 را دخه نسڀاد.بنشینیذ ،نذاردارقر مینز رهی پاوا حالیكه

 ارقر پایینی یوا   هنذد ه  سینه هقفس جیرخا قسمڀ رهی

 ه پایین سمڀ هـب عـریـس رفشا یك نسڀانڀاد با. ویذد

 یـنـبی از عمیقی نفس نماز ومین در. كنیذ لعماا خلدا

 ڀحڀانی ه جیرخا قسمڀ دم، حین كنیذ سعی ه هكشیذ

 به سپس. كنیذ زبا دخه یسڀواد یرز در را نڀا سینه قفسه

 ویذد منجاا را زدمبا آرامی

صبح یوا نهبڀ در قیقهد2ڀمذ به را یناین ڀمر ،

 د.وید منجاا شب هعصر ظور

 

 
 

 

 

 یوا سرفه ،ناهكرهسیره به نمبڀلایا یمعلا نڀریاز مومیكی 

 ه دعملكر دی،بوبه از پس. سڀا ڀب ه ڀنگینفس ،خشك

 پیافیسیهڀر با .صذكاوشمییابذدر30ڀا 20هدحذییهرڀظرفی

 ریبیما از ناشی ارضعه پیشرفڀ از مانع انمیڀه ڀنفسی

 چه ور برگشڀ به كمك ،ونمارا ینا ئهارا از فوذ. شذ ناهكر

 .سڀا دیعا ینذگز به نیافڀگا دبوبه سریعڀر

 وا یهر ظرفیڀ یشافسا ایبر پیافیسیهڀر ڀكمیلی ڀیناڀمر 

 سینه هاي مختلف قفسهتمرینات بازکردن قسمت

 سینه قفسه فهقانی قسمڀ

 اپاو حالیكه در صنذلی رهی بر یا بكشیذ درازپشڀ  بر رهی

 قسمڀ رهی را دخه نسڀاد. بنشینیذ ،نذدار ارقر مینز رهی

 . ویذد ارقر سینه قفسه یفهقان

 لعماا خلدا ه پایین سمڀ به سریع رفشا یك نسڀانڀاد با

 سعی ه هكشیذ بینی از عمیقی نفس نماز ومیندر .كنیذ

 یرز در را نڀا سینه قفسه فهقانی قسمڀ  دم، نحی كنیذ

 .ویذد منجاا را زدمبا میآرا به سپس. ذكنی زبا دخه یسڀواد

صبح ینهبڀوا در قیقهد 2  ڀمذ به را ڀمرین ینا، 

 .ویذد منجاا بش ه عصر ،ظور

 

 هبچ کمک با تنفسی تینارتم

 هبیذاخه ضعیڀه در

 .كنیذ خم را نهوازا ه بیذابخه پشڀ به فصا سطح رهی بر

 می سر یبالا هب فاص نجآر با را آن كه حالیدر ه بگیریذ

 . بكشیذ نفس بینی راه از بریذ

 یلبوا ذیآهرمی پایین سمڀ به را بچه حالیكه در سپس

 . كنیذ رجخا نواد از را اوه میآرا به ه دهكر جمع را دهخ

 ،رظو ،صبح یوا نهبڀ در قیقهد2ڀمذ به را ڀمرین ینا

 .  ویذد منجاا شب ه رعص

منجاا نیس بچه هنبذ نیذاڀه می را ڀمرین ینا 

 ویذ.د

 

 

 

 


