TURK TORAKS DERNEGI

KOAH'la Miicadele Igin
Nefes Egzersizler

Solunum Egzersizleri

Diyafragmatik Solunum (Karin Solunumu)

solunum kaslarinizin giiclenmesini saglar.

1.Rahat bir gekilde oturup, sirtinizi arkaya yaslayarak
bir el onde gogiis kafesinin hemen altinda, diger el
gogis kemiginin Gizerinde olacak sekilde koyunuz.

2.Burundan nefes alirken Kkarnminin ileriye dogru
geniglemeli (karmmiz sismeli), agizdan nefesinizi
verirken karniniz ice gekmelidir.

Karin solunumu nefes alip vermenizi kolaylasmasini,

Solunum Egzersizleri

Akcigerlerinizden Balgami Cikarma Yontemi

Balgami c¢ikarmak igin etkili oksilirmeniz onemlidir.
Oksiirme basamaklarini 1-2 kez tekrarlayin.

1.Rahat bir yere oturun, diyafragmatik ve blzlk dudak
solunumu kullanarak 3-5 kez yavas ve derin bir nefes alin.
2.Govdenizi 6ne dogru egip 2-3 kez derin nefes alip
verdikten sonra, en son derin nefes vermeyle agziniz agik
olacak sekilde OkslUrin ve es zamanli karin kaslarinizi
kasiniz.

Ayni hareket sirt istii yatarken de yapilip diyaframin

daha giiclii kalmasi saglanabilir.
Bu egzersizi 2-3 kez tekrarlamalisiniz.

Cok fazla oksuruk oksijen ihtiyacinizin artmasina ve
enerjinizin azalmasina neden olur.
Bu yiizden gok fazla 6ksirmekten kaginmalisiniz.

Solunum Egzersizleri

Blzik Dudak Solunum (Pursed Lips Solunum)

1. Nefes darliginin siddetlendigi zamanlarda burundan
yavas ve derin bir nefes aldiktan sonra dudaklar islik
calar gibi biizerek nefesinizi yavasca disariya iifleyiniz.

2:Hava
sonra dudaklar 1shik calar-
gibi buzilerek hava
yoluyla verilir.

Adim 1:Nefes alma Adim
burundan oimali ve ¢ok

derin olmamali éper

Biiziik dudak solunumu nefes verme sirasinda

kontrolu saglar ve hava yollarinizin daralmasini 6nler.

alindiktan

Buzikk Dudak Solunum igin Oneriler

= Eger burundan nefes almakta zorluk yasiyorsaniz
agizdan nefes alip verebilirsiniz.

>~ Nefes verme siireniz nefes alma siirenizden 2 kat
daha fazla olmahdir.

- Yiriirken de biiziik dudak egzersizi yapilabilir. Bunun
icin iki adim atarken nefesinizi alin, 4 adim atarken
nefesinizi verin.

> Ayrica cgicek koklar gibi nefes alip mum alevini
sondurmeyecek kadar nefes vererek egzersiz
yapilabilir.
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