
 بازتوانی ریه :

جهت بهبود وضعیت تنفسی خود لازم است روزانه سه بار 

در تمرینات بازتوانی ریه راانجام دهید . این تمرینات شامل :

وضعیت نشسته بر روی صندلی بنشینید و یک چوب را با دو 

یی سر خود ببرید. در حین کشیدن نفس عمیق الادست گرفته و ب

راست بچرخید. سپس بازدم خود را به آرامی از  متاز بینی به س

مجددا به حال اول برگردید و این تمرین را به  .دهان خارج کنید

دقیقه در نوبت  ۲این تمرین را به مدت  .م دهیدپ انجاسمت چ

  .م دهیدشب انجارعصر و هظح های صب

 
به پشت بخوابیددو زانوی خود را خم و کف پاها را بر روی زمین 

دهید. دست های خود را پشت گردن قالب کنید و در حالی قرار 

که دو آرنج خود را به تشک نزدیک می کنید نفس عمیقی از 

بینی بکشید. سپس در حالی دو آرنج را به هم نزدیک میکنید به 

دقیقه  ۲این تمرین را به مدت  .آرامی از دهان بازدم انجام دهید

  .بار در روز انجام دهید ۴تا  ۳و 

 

روی صندلی بنشینید. دست ها را پشت گردن قرار دهید و دو  بر

در  .آرنج را در جلوی بدن به هم نزدیک کنید و به جلو خم شوید

ی خود را صاف می  حالیکه آرنج ها را از هم دور می کنید و تنه

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

  .انجام دهید گردید به آرامی از دهان بازدم

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

 
سر می لای بر روی صندلی بنشینید و در حالی که دست ها را با

سپس در حالی که به سمت  .برید نفس عمیقی از بینی بکشید

جلو خم می شوید و دستهارا به صورت ضربدری به مچ پا می 

این تمرین را به مدت  .از دهان بازدم انجام دهیدرسانید به آرامی 

م لائمترین عهیکی از م .بار در روز انجام دهید ۴تا  ۳دقیقه و  ۲

 بنفس و ت سرفه های خشک تنگی یان به ویروس کرونالامبت

  02تا  02ظرفیت ریوی حدود عملکرد و هبودی است. پس از ب

درصد کاهش می یابد. با فیزیوتراپی تنفسی می توان مانع از 

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

بود یافتگان به زندگی هراهنما کمک به برگشت هر چه سریع تر ب

 .عادی است

 ظرفیت افزایش برای فیزیوتراپی تکمیلی تمرینات

 ها ریه

 قسمت فوقانی قفسه سینه 

  صافی دراز بکشید یا بر روی صندلی  حبر روی سط

روی زمین قرار دارند بنشینید. دستان اها در حالیکه پ

با  .نی قفسه سینه قرار دهیداخود را روی قسمت فوق

دستانتان یک فشار سریع به سمت پایین و داخل 

اعمال کنید. در همین زمان نفس عمیقی از بینی 

وقانی قفسه کشیده و سعی کنید حین دم قسمت ف

سپس  .ای خود باز کنیدهسینه تان را در زیر دست 

 ۲این تمرین را به مدت  .به آرامی بازدم را انجام دهید

انجام  بعصر و شور هظ حای صبهدقیقه در نوبت 

  .دهید

  

  قسمت میانی قفسه سینه 

 صافی دراز بکشید و یا بر روی صندلی  حبر روی سط

دستان  .دارند بنشینیدیکه پاها روی زمین قرار لدر حا

 خود را روی قسمت میانی قفسه سینه قرار دهید. با

دستانتان یک فشار سریع به سمت پایین و داخل 

اعمال کنید. در همین زمان تنفس عمیقی از بینی 



کشیده و سعی کنید حین دم قسمت میانی قفسه سینه 

سپس به  .تان را در زیر دست های خود باز کنید

دقیقه  ۲این مدت را به مدت  .ام دهیدآرامی بازدم انج

 .انجام دهید بر عصر و شهظ حدر نوبت های صب

  
 . قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه 

   بر روی سط صاف دراز بکشید و یا بر روی صندلی

در حالیکه پاها روی زمین قرار دارند بنشینید.دستان 

خود را روی قسمت خارجی قفسه سینه و دنده های 

پایینی قرار دهید. با دستانتان یک فشار سریع به 

سمت پایین و داخل اعمال کنید. در همین زمان نفس 

قسمت  ید حین دمعمیقی از بینی کشیده و سعی کن

خارجی و تحتانی قفسه سینه تان را در زیر دستهای 

 .خود باز کنید. سپس به آرامی بازدم را انجام دهید

 حدقیقه در نوبت های صب ۲این تمرین را به مدت 

 .دهید نجام ا بعصر و ش ور هظ

  
صاف به پشت  حر وضعیت خوابیده بر روی سطد

را با دو دست چوبی  .بخوابید و زانوها را خم کنید

سر  لایبگیرید و در حالی که آن را با آرنج صاف با

سپس در حالیکه  .می برید از راه بینی نفس بکشید

های خود را  بچوب را به سمت پایین می آورید ل

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

ر هظ حدقیقه در نوبت های صب ۲تمرین را به مدت 

این تمرین را می توانید  .انجام دهید بعصر و ش

 .بدون چوب نیز انجام دهید
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