
تمارين ما بعد العملية )يجب تكرارها كل ساعة(
Exercises After Surgery

1. التنفس مع استخدام محفز التنفس
 • خذ نفسا عميقا وحاول تحريك الكرة إلى أعلى

 • حاول ابقاء الكرة في الجزء العلوي لمدة 3 ثوانٍ 
 • اخرج الهواء )زفير(

2. تمارين التنفس العميق
 • ارخ كتفيك وضع يدك على بطنك

 • خذ نفسا عميقا مع الضغط على البطن
 • ستشعر بصدرك وهو يتسع

 • حاول ابقاء الهواء لمدة 3 ثوانٍ
 • اخرج الهواء ببطء )زفير بطيء(

3. السعال مع تثبيت الصدر
 • ضع وسادة على الجرح وثبتها بإحكام

 • اسعل مرتين متتاليتين ثم استرح قليلا  

4. ضخ الدم باستخدام الكاحل
 • استلق على ظهرك واثن قدميك للأعلى وللأسفل

5. انزلاق القدمين
للأعلى  رجليك  وزحلق  ظهرك  على   • استلق 

وللأسفل مع ثني الركبتين 
 • كرر التمرين لكل رجل على حدة مع رفع الكعب 

عن السرير قليلا
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