
 

 

  
جهت بهتر شدن وضعيت تنفسي خود يك 

  بادكنك را هر چند وقت، باد كنيد.
 

  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

- جنــب بيمارســتان چمــران- بلوار چمــران- نشاني: شيراز

بيمارستان حاج محمد اســماعيل امتيــاز و مركــز فوريتهــاي 

  شهيد رجاييجراحي 
 

  ٣٦٣٦٤٠٠١سوالات: شماره تلفن جهت پاسخگويي به

             ،لينك اموزش به بيمارWWW.rajaeehosp.ac.ir:ت ساي
 exercise therapy,Kissner منابع :

اعتمادي،  هاي تنفسي.فيزيوتراپي در بيماري
ان. انتشارات قلم علم. ارديبهشت مليحه و همكار

٩٨ .  

  رزوي سلامتي و تندرستيبا آ
  

  ......موزش گيرنده:......نام و نام خانوادگي / امضا  فرد آ

 
 

  ..................موزش دهنده:..............مهر وامضا پرستار ا

 

 

 
  

  

  
 

 
 

  

  

  

  

  
 

  ورزش هاي تنفسي                

  

  
  تهيه كنندگان: الهه زارعيان جهرمي

  ماندانا ويسي

  ١٣٩٤ پاييز : تاريخ تهيه

  ١٤٠٢پاييز  : پنجم  تاريخ بازبيني

  تائيد كننده علمي : دكتر شراره روشن ضمير

  متخصص توانبخشي و طب فيزيكي
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   تراپي ريه براي بسياري از بيماريهايفيزيو 

درد ناشي از جراحي بيماران با و نيز ريوي 

ورزشها و  .توصيه مي شودهاي سينه و شكم  

وجود دارد كه جهت  تمرينات خاص تنفسي

بهبود وضعيت تنفسي بيماران با مشكلات 

  تنفسي آموزش داده مي شود.

  : تنفسيانواع روشهاي فيزيو تراپي 
 بيمار بايد در  : تنفس ديافراگماتيك

اگر  نيمه نشسته قرار گيرد.   وضعيت
وجود  وضعيتامكان قرار گيري در اين 

ندارد زير پاهاي بيمار بالشي قرار دهيد 
دست  د.تا عضلات شكم ريلاكس شو

درمانگر روي نواحي انتهايي قفسه 
آموزش را بايد از  .سينه قرار مي گيرد

 اول يك بازدم آرام و ود.بازدم شروع نم
سپس يك دم آرام و دوباره بازدم 

دم و بازدم عميق مورد نظر نمي  بعدي.
تنفس ديافراگمي را بايد به مدت  .باشد

يك دقيقه تمرين نمود و سپس براي دو 

به تدريج  دقيقه به بيماراستراحت داد.
طول مدت تمرين را تا پنج دقيقه 

بازدم  در زمان .ميتوان افزايش داد
 د.يدست را روي قفسه سينه فشار ده

بطوريكه در شروع دم بعدي فشاري 
                    .روي قفسه سينه نباشد

 
 ورزش عضلات  : تنفس لب غنچه اي

براي انجام اين روش بيمار  .است يبازدم
بازوهايش را  روي صندلي مي نشيند و

  .روي شكم خم مي نمايد
 

 ٣عدد د و تا ياز بيني نفس بكش )١
د و يبفشار   را به هم سپس لبها .ديبشمار

با منقبض كردن شكم هواي درون ريه ها 
  .ديرا به آهستگي از دهان خارج نماي

ضمن طولاني كردن بازدم از طريق ) ٢
  ديبشمار ٧لبهاي غنچه تا عدد 

در هنگام راه رفتن طي دو قدم از ) ٣
قدم  ٥- ٤د و طي ينفس بكش   طريق بيني

را از خلال لبهاي غنچه هواي درون ريه 
  .خارج نماييد اي

  
  
  : و  در صورتي كه خلطسرفه موثر

با سرفه  ترشحات  در ريه شما وجود دارد
موثر آنها را خارج و  ريه خود را پاك كنيد 
به اين ترتيب از مشكلات بعدي  و عفونت  

  كنيد.مي ريه  جلوگيري  
در وضعيت راحت در حالي كه پاهاي  )١

  رده ايد قرار گيريد.خود را خم ك
يك نفس عميق بكشيد و نفس خود را  )٢

  ثانيه نگه داريد. ٢تا 
  ر سرفه كنيد.دو  با )٣
اگر بخيه يا برش جراحي روي شكم يا  )٤

نواحي از قفسه سينه داريد ، با دست يا 
  بالشت در حين سرفه فشار دهيد.

 بعد از آن استراحت كنيد. )٥


