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تمرینات متحرک کننده قفسه سینه فوقانی و -7
 :شانه

در حالت نشسته هر دو دست خود را همزمان با دم 
به بالای سر ببرید و سپس هنگام بازدم از ناحیه 

ک خم شده و دست ها را به زمین نزدیلگن به جلو 
 کنید.

. 

 تمرینات متحرک کننده قفسه سینه فوقانی و شانه

 :اسپیرومتری تنفسی انگیزشی-8 

در وضعیت راحت قرار بگیرید 
بار دم و بازدم انجام داده و سپس با حداکثر توان هوا  ۴-۳و 

 .را در تنفس چهارم خارج کنید
اسپیرومتر را در دهان گذاشته و دم حداکثر را به منظور 

رسیدن به میزان تعیین شده انجام داده و سپس هوا را برای 
بار چندین بار در روز  ۰۱-۵این کار را  .نگه داریدچند ثانیه 
                             .انجام دهید
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 تنفس زبانی حلقی -7شکل 

 :تمرینات متحرک کننده یک سمت قفسه سینه-5

مخالف در حالت نشسته قرار گیرید و به سمت 
 .قفسه سینه کم تحرک خم شوید و دم انجام دهید

دست خود را مشت کرده و روی قسمت خارجی 
)سمت کم   قفسه سینه بگذارید و به سمت مخالف

 .خم شده و نفس خود را خارج کنید تحرک(

 

 تمرینات متحرک کننده یک سمت قفسه سینه

تمرینات متحرک کننده قفسه سینه فوقانی و -6
 :ینه ایکشش عضلات س

در حالت نشسته قرار بگیرید و دست ها را پشت 
 .سر قلاب کنید

همزمان با دم آرنج ها را از هم دور کنید و در 
هنگام بازدم به جلو خم شوید و آرنج ها را به هم 

 .نزدیک کنید

 

تمرینات متحرک کننده قفسه سینه فوقانی و کشش عضلات سینه 
 ای
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خواسته در حین دم هوا را در زیر دست همراه بیمار یا 
فیزیوتراپیست هدایت کند. طوری که حرکت دست 

درمانگر دیده شود و دیگر قسمت های ریه آرام باشد. این 
عمل را خود فرد نیز با کمک کمربند الاستیکی به صورت 

 مقاومتی می تواند انجام دهد. 

 

با کمک تراپیست   a)روش انجام تنفس سگمنتال  -6شکل 
(b با کمک کمربند مقاومتی 

 

 (Glossopharyngeal breathing)  تنفس زبانی حلقی-0

این نوع تنفس بیشتر برای بیمارانی توصیه میی شیود کیه    
ضعف شدید عضلات تنفسی دارند. در ایین رو  از بیمیار   
خواسته می شود چند جرعیه از هیوا رو بیا دهیان بگییرد       

هوا را با زبان به سمت حلی  و رییه   سپس دهان را بسته و 
جرعه از هوا  9تا  6هل دهد. برای اثر بخشی بهتر آن باید 

وارد دهان شود. این تکنیک باعی  افیزایع عمی  دمیی و     
 ظرفیت حیاتی می شود.

 این نوع تنفس شامل سه مرحله است:

 دهان باز و هوا به داخل حل  و دهان بیرده میی شیود.    -1
بسته میی شیود و عضیلات حلی      دهان به کمک زبان -2

 هوای بلعیده شده را به سمت اپیگلوت باز هدایت می کند.
وارد اپی گلوت بسته می شود تا مطمئن شیود هیوای   -3

 شده به سمت ریه ها می رود.

 

 شده به سمت ریه ها می شو

 (Diaphragmatic breathing)  تنفس دیافراگماتیک-

بهتیر و عضیله   این نوع نفس کشیدن وضعیت تنفسی را 
ی دیافراگم را تقویت می نمایید. جهیت انجیام تینفس     

 دیافراگماتیک مراحل زیر را انجام دهید:

یک دست خود را روی سینه و دست دیگیر خیود را   -۰
 روی شکم قرار دهید.

طوری نفس بکشید )دم یا وارد کردن هوا در ریه ها( -2
و   که دست روی شکم به طرف جلو و بالا حرکت کنید 

ازدم دست روی شیکم بیه طیرف پیایین حرکیت      حین ب
کند. می توانید با انجام تنفس لب غنچه ای این مراحل 

  را انجام دهید.

 

 تنفس دیافراگماتیک -5شکل

 (Segmental breathing)    تنفس سگمنتال-1

همراه  در این رو   بیمار راحت نشسته  فیزیوتراپیست یا

وب در ل بیمار دست خود را در دو طرف قفسه سینه

گذاشته و از فردهای)بخع های( مختلف ریه بیمار  

 فیزیوتراپی تنفسی

فیزیوتراپی تنفسی به عنوان یک مداخله درمانی است کیه  
شیامل اصییلال الگییوی تنفسیی  تقویییت عضییلات سیسییتم   
تنفسی  تخلییه ترشیتات داخیل رییه و مجیاری تنفسیی        
همچنییین تتریییک رفلکییس سییرفه و آمییوز  رو  هییای 

 .تمرینات تنفسی استتنفسی و 

 (Pursed lip breathing) ایتنفس لب غنچه-

تنفس لب غنچه ای یک ورز  تنفسی برای کاهع علائم 
تنگی نفس است . برای اجرای تنفس لب غنچه ای مراحل 

 زیر را انجام دهید:

 در وضعیت راحت بنشینید.-۰

دهان خود را ببیندید و از راه بینی هوا را به صورت یک -2
 ی  وارد ریه های خود کنید.دم عم

در حالی که لب های خود را به حالت غنچه ای )حالیت  -۳
سوت زدن( در آورده اید   مانند شکل زیر  هوا را از دهیان  

 خارج کنید.  

توجه داشته باشید که هوا از بینیی وارد و از دهیان خیارج    
می شود. طوری نفس خود را خارج کنید که زمیان بیازدم   

از دهان( حدوداً دو برابر زمیان دم طیو    )خارج کردن هوا 
ثانییه بایید    ۴ثانیه و بیازدم   2بکشد. حدوداً مدت زمان دم 

 طو  بکشد.
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