
 

  

 تنفس دیافراگمی 

 

تٌفس دیافزاگوی عبارت است اس هسطح 

ضذى دیَارُ دیافزاگوی در ٌّگام دم کِ 

باعج ٍسعت یافتي لسوت فَلاًی ضکن 

در حیي ٍرٍد َّا بِ ریِ هی ضَد. عضلات 

 ضکوی در طی باسدم هٌمبض هی گزدًذ.

 
                            

 
 

توزیي را در ّواى ٍضعیت فزضی در تخت  .1

بعذ اس عول اًجام دّیذ؛  ٍضعیت ًیوِ 

ًطستِ ، حالتی است کِ پطت ٍ ضاًِ ّا 

 تَسط بالص حوایت هی ضًَذ.

دست را در حالت هطت بِ هلایوت رٍی  .2

لسوت جلَی دًذُ ّای تحتاًی لزار 

بذّیذ. اًتْای اًگطتاى رٍی بذى باضذ تا 

 حزکت احساس ضَد.

ّوشهاى با فطار دادى دًذُ ّا بِ سوت  .3

خط ٍسط ، بِ آراهی ًفس خَد را پاییي ٍ 

 بیزٍى بذّیذ.

سپس اس دّاى ٍ بیٌی ًفس عویمی بکطیذ  .4

 ٍ بگذاریذ ضکن بالا بیایذ.

حاًیِ (  5)  5ًفس خَد را تا ضوارُ  .5

 بطواریذ ٍ ًگِ داریذ.

َّا را بِ طَر کاهل اس راُ دّاى ٍ بیٌی  .6

 خارج کٌیذ.

بار تکزار کٌیذ ٍ پس اس ّز  15عول فَق را  .7

 ی استزاحت ًواییذ.حزکت کو 5

بار تٌفس دیافزاگوی  2لبل اس عول رٍسی  .8

 را توزیي کٌیذ.

 

 سرفه
در بستز خَد اس حالت ًطستِ کوی بِ جلَ  .1

خن ضَیذ ، بزای ایجاد حوایت ًگِ دارًذُ ، 

اًگطتاى دست ّای در یکذیگز لفل ضذُ 

 را در هسیز سخن جزاحی بگذاریذ.

با کوک دیافزاگن ) هطابك بحج فَق (  .2

 ًواییذ.تٌفس 

 با دّاى تمزیبا باس ًفس عویمی بکطیذ. .3

بعذ اس ّز سِ بار تٌفس کَتاُ ، سزفِ تٌذ  .4

 اًجام دّیذ.

سپس دّاى را باس ًگِ داریذ ، بِ سزعت  .5

ًفس عویمی بکطیذ ٍ یک یا دٍ سزفِ لَی 

اًجام دّیذ . ایي کار بِ خزٍج تزضحات اس 

ریِ ّا کوک هی کٌذ ٍ در حیي اًجام آى 

حساس ًاراحتی کٌیذ ، هوکي است کوی ا

 ٍلی بِ هحل سخن آسیبی ًخَاّذ رسیذ.

 

 ورزش های پا
 
 

 



 

  

در ٍضعیت ًیوِ ًطستِ لزار بگیزیذ  ٍبِ  .1

هٌظَر  بْبَد گزدش خَى ،  توزیٌات سادُ 

 سیز را اًجام دّیذ:

ساًَ  را خن کزدُ ٍ  پا را  بالا بیاٍریذ . پا  را  .2

چٌذ حاًیِ در ّویي ٍضعیت  ًگِ داضتِ  ٍ 

سپس ساًَ را راست ًوَدُ ٍ پای خَد را 

 رٍی بستز بگذاریذ.

ایي کار بِ خزٍج تزضحات اس ریِ ّا کوک  

ٍ در حیي اًجام آى هوکي است     هی کٌذ 

کٌیذ ٍلی بِ هحل   کوی احساس ًاراحتی 

 آسیبی ًخَاّذ رسیذ. سخن

بار با یک پا اًجام دّیذ ٍ  5ایي عول را  .3

 سپس با پای دیگز تکزار کٌیذ.
 

سپس پای خَد را اس هچ بِ سوت پاییي ،  .4

 داخل ، بالا ٍ سپس خارج بگزداًیذ.

 بار تکزار کٌیذ. 5ایي عول را  .5

 برگشته به پهلو 
 

 

 

 

تَسط خن کزدى پای رٍیی ٍ حوایت  .1

 .بالص بِ پْلَ بغلتیذ

بیوار بزای اًجام ایٌکار اس ًزدُ کٌار  .2

 تخت بِ عٌَاى تکیِ گاُ استفادُ ضَد.

در ٍضعیت بِ پْلَ ، توزیٌات تٌفسی  .3

 دیافزاگوی ٍ سزفِ اًجام ضَد.

 

  خارج شذن از تخت

 
 بیوار بِ یک پْلَ چزخیذُ ضَد. .1

در حال خارج کزدى پاّای خَد اس بستز  .2

 ، با فطار دست اس جا بلٌذ ضَیذ.

کِ پاّا اس تخت آٍیشاى ضذُ ، در حالی .3

با دستی کِ ًشدیک لبِ تخت است بِ 

تخت فطار ٍارد ضذُ ٍ بٌطیٌذ.هذتی 

در ّواى حالت بالی هاًذُ ٍ بعذ با 

 کوک بِ آراهی اس تخت خارج ضَد.
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