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 تنفس عمیق

 
۱ ۶ ۵ 

 در وضعیت نشسته  

بر روی صندلی بنشینید و یک چوب را با دو دست گرفته و باایی                

سر خود ببرید. در حین کشیدن نفس عمیق از بینی باه سامات                  

 راست بچرخید. سپس بازدم خود را به آرامی از دهان خارج کنید.

مجددا به حال اول برگردید و این تمرین را به سمت چا  اناجاام                 

 دهید.

این تمرین را به مدت     

دقیقه در ناوبات         ۲

های صابا ظ را ارظ        

عصر و شا  اناجاام        

 دهید.

 

به پشت بخوابیدظ دو زانوی خود را خم و کف پاها را بر روی              

زمین قرار دهید. دست های خود را پشت گردن قلاب کنید            

کانایاد نافاس        و در حالی که دو آرنج خود را به تشک نزدیک می           

عمیقی از بینی بکشید.  سپس در حالی دو آرنج را به هم نازدیاک         

 کنیدظ به آرامی از دهان بازدم انجام دهید.  می

 بار در روز انجام دهید. ۴تا  ۳دقیقه و  ۲این تمرین را به مدت 

 

  

ها را پشت گاردن قارار         بر روی صندلی بنشینید. دست     

دهید و دو آرنج را در جلوی بدن به هم نزدیک کنید و به جلو               

 خم شوید.

ی خود را صاف مای  کنید و تنهها را از هم دور می    در حالیکه آرنج  

کنید از بینی خود نفس بکشید. در حالیکه به وضعیت اولیه برمی             

 گردید به آرامی از دهان بازدم انجام دهید.

 بار در روز انجام دهید.   ۴تا  ۳دقیقه و  ۲این تمرین را   به مدت  

 

هاا را باه       بر روی صندلی بنشینید و در حالی که دسات       

 بایی سر می برید نفس عمیقی از بینی بکشید.  

هاا را باه       شوید و دستسپس در حالی که به سمت جلو خم می     

رسانید به آرامی از دهان بازدم انجام       صورت ضربدری به مچ پا می     

 دهید.

 بار در روز انجام دهید. ۴تا  ۳دقیقه و  ۲این تمرین را به مدت 

  . 

 

  

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات ب داشتی درمانی ایران

 دانشکده علوم توانبخشی

 گروه آموزشی فیزیوتراپی

 قط  علمی آموزشی فیزیوتراپی ایران
آدرس: ت رانظ میردامادظ میدان مادرظ خیابان ش ید شاه نظریظ خیابان نظامظ 

 دانشکده علوم توانبخشی

 ت یه کنندگان

 دکتر اسماعیل ابراهیمی تکامجانی

ریاست قط  علمی آموزشی فیزیوتراپی ایران   

 دکتر مرضیه یاسین           دکتر ش ره نوری زاده

 دکتر افسانه نیکجوی          دکتر جواد صراف زاده

 فیزیوتراپیست ارغوان حاجی یاشی  

 تمرینات تکمیلی

راهنمای فیزیوتراپی تنفسی برای بیماران 

 مبتلا به کرونا )بعد از مرحله حاد(
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های خشکظ  یکی از م مترین علایم مبتلایان به ویروس کروناظ سرفه        

نفس و ت  است. پس از ب بودیظ عملکرد و رارفایات ریاوی                 تنگی

توان یابد. با فیزیوتراپی تنفسی می     درصد کاهش می    ۳2تا    ۲2حدود  

مانع از پیشرفت عوارض ناشی از بیماری کرونا شد. هدف از ارائه این              

تر ب بود یافتگان به زنادگای        راهنماظ کمک به برگشت هر چه سریع      

 عادی است.

 

 

 

تمرینات بازکردن قسمتهای مختلف قفسه 

۳ ۲ ۴ 

 قسمت فوقانی قفسه سینه 

بر روی سط  صافی دراز بکشید یا بر روی صندلی در حالیکه پااهاا          

روی زمین قرار دارندظ بنشینید. دستان خود را روی قسمت فوقاانای            

 قفسه سینه قرار دهید.

با دستانتان یک فشار سریع به سمت پایین و داخل اعمال کنید. در          

همین زمان نفس عمیقی از بینی کشیده و سعی کنید حایان دمظ                

قسمت فوقانی قفسه سینه تان را در زیر دست ای خود باز کانایاد.                

 سپس به آرامی بازدم را انجام دهید.

دقیقه در نوبت ای صب ظ ر رظ عصر و شا      ۲این تمرین را به مدت   

 انجام دهید.

 قسمت میانی قفسه سینه

بر روی سط  صافی دراز بکشید و یا بر روی صندلی در حالایاکاه           

 پاها روی زمین قرار دارند بنشینید.

دستان خود را روی قسمت میانی قفسه سینه قارار دهایاد. باا              

دستانتان یک فشار سریع به سمت پایین و داخل اعمال کنید. در             

همین زمان تنفس عمیقی از بینی کشیده و سعی کنید حین دم             

های خود باز کنیاد.     قسمت میانی قفسه سینه تان را در زیر دست        

 سپس به آرامی بازدم انجام دهید.

های صب ظ ر ارظ عصار و         دقیقه در نوبت    ۲این مدت را به مدت      

 ش  انجام دهید.

 قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه

بر روی سط  صاف دراز بکشید و یا بر روی صندلی در حالیکه پاها روی              

زمین قرار دارندظ بنشینید.دستان خود را روی قسمت خارجی قافاساه               

های پایینی قرار دهید. با دستانتان یک فشار ساریاع باه           سینه  و دنده   

سمت پایین و داخل اعمال کنید. در همین زمان نفس عمیقی از بیانای         

کشیده و سعی کنید حین دمظ قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه تان          

 های خود باز کنید. سپس به آرامی بازدم را انجام دهید.را در زیر دست

 ۲این تمرین را به مادت         

دقیقه در نوبت های صبا ظ      

ر ر عصر و شا  اناجاام         

 دهید

 

  

 

 

 در وضعیت خوابیده

 بر روی سط  صاف به پشت بخوابید و زانوها را خم کنید.  

چوبی را با دو دست بگیرید و در حالی که آن را با آرنج صااف باه                    

 .بایی سر می برید از راه بینی نفس بکشید

های خاود را    آورید ل سپس در حالیکه چوب را به سمت پایین می       

 جمع کرده و به آرامی هوا را از دهان خارج کنید.

دقیقه در نوبت های صب ظ ر ارظ عصار و              ۲این تمرین را به مدت      

 ش  انجام دهید.  

 این تمرین را می توانید بدون چوب نیز انجام دهید.

 تمرینات تفسی با کمک چوب

 تمرینات تکمیلی فیزیوتراپی برای افزایش ررفیت ریه ها


