
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ت مهم تنفسی است. برای فعال لاعضله دیافراگم یکی از عض

 کردن این عضله که نقش مهمی در بهبود ظرفیت ریوی دارد

 .مراحل زیر راطی کنید

 

به پشت بخوابید و برای خم شدن زانوها بالشی زیر آن ها قراردهید یک -

دیگر را روی قفسه سینه  دست را روی قسمت فوقانی شکم و دست

 .قرار دهید

با دهان بسته، یک دم آرام از بینی انجام دهید طوری که دست روی 

روی قفسه سینه  شکم به طرف جلو کشیده شود. در حالیکه دست

حرکتی ندارد. در صورتی که عکس این حالت اتفاق افتاد، تنفس شما 

ح لاتنفس خود را به ترتیب زیر اص به درستی انجام نشده است و باید

 کنید

در آورده وبه آرامی  (حالت سوت زدن)به حالت غنچه  لب های خود را

 .تمام هوا را از طریق دهان خارج کنید

برای این که مطمئن شوید تنفس دیافراگمی را صحیح انجام می دهید 

طوری قرار دهید که  دست ها را در دو طرف بخش تحتانی قفسه سینه

انگشتان جلو و روی قسمت فوقانی شکم و شستها در طرفین 

 .قرارگیرند

و جلو حرکت کرده و شست ها در طرفین  لابا انجام دم، انگشتان به سمت با

 میروند و از یکدیگر دور میشوند لابا

در آورده  (حالت سوت زدن)بعد از انجام دم لب های خود را به صورت غنچه 

 .خارج کنید و به آرامی تمام هوا را از طریق دهان

هوا، انگشتان و شستها به حالت اولیه خود بر می در هنگام بازدم با خروج 

 .دم باشد تر از لانیگردند. بهتر است زمان بازدم طو

 

وختید، آمهنگامی که مطمئن شدید طریقه صحیح تنفس دیافراگمی را 

 .دهید میتوانید بدون قرار دادن دست ها تمرین را انجام

 

 

 

 

 :تنفس دیافراگماتیک

در صورت وجود تنگی نفس شدید، تنفس 

ته و ایستاده دیافراگماتیک را دروضعیت های نشس

در وضعیت نشسته به دو صورت  .انجام دهید

 ا انجام دهید .میتوانید تنفس دیافراگماتیک ر

 

در وضعیت نشسته به دو صورت میتوانید تنفس 

 :دیافراگماتیک را انجام دهید
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 بیمارستان برکت امام خمینی

 تمرینات تنفسی

   
  ر. نجفلو تهیه و تنظیم: 

 کارشناس پرستاریتحصیلات : 

  آموزش به بیمار و خانواده .بشری .منبع : 

 1400 آذرتاريخ تهیه:

BAREKAT-C -PAM 

  واحد آموزش سلامت

 به تکیه با نشسته وضعیت در دیافراگماتیک تنفس -1

 :جلو

 در که بالش چند روی بر و. نشینید می آرام حالت به

 تنفس همزمان. میکنید تکیه اید قرارداده خود مقابل

 دهید انجام آرامی به را دیافراگماتیک

 

 

 دستهای با نشسته وضعیت در دیافراگماتیک تنفس -2

 :آزاد

 خم جلو وبه بنشینید صندلی روی بر راحت وضعیت در

 تنفس همزمان. دهید تکیه زانو دو روی را دست دو. شوید

 ایستاده وضعیت در.دهید انجام آرامی به را دیافراگماتیک

 :دهید انجام را دیافراگماتیک تنفس میتوانید صورت دو به

 

 

 وضعیت ایستاده با تکیه به جلو

بر روی میز و یا صندلی در حالت ایستاده تکیه کنید.در همین 

 .وضعیت به آرامی تنفس دیافراگماتیک را انجام دهید

 :وضعیت ایستاده با تکیه به دیوار

به صورت راحت به دیوار تکیه کنید.در حالیکه شانه ها را پایین 

موقع  .را به آرامی انجام دهید می اندازید تنفس دیافراگماتیک

نفس کشیدن شانه ها را نباید حرکت دهید.تمرین تنفس 

دقیقه در 10تا 5دیافراگماتیک را با توجه به توان خود به مدت 

 .های صبح، ظهر و شب انجام دهید نوبت

 

 

 

 سایت بیمارستان برکت امام خمینی میانه :

Barakathosp.tbzmed.ac.ir 

آموزش های خودمراقبتی در کلینیک ویژه پرستاری در 

 هر روز صبح  -کلینیک تخصصی الزهرا ء میانه 
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