
تمرين های ويژه ی پس از جراحی )اين تمرين ها بايد هر ساعت انجام شوند(
Exercises After Surgery

1. تنفس با دستگاه نفس سنج )اسپيرومتر( انگيزشی
دستگاه داخــل  تــوپ  که  طــوری  به  بکشيد  عميق   • نــفــس 

  به سمت بالا حرکت کند. 
 • توپ را به مدت 3 ثانيه در بالا نگاه داريد. 

 • نفس تان را بيرون بدهيد.

2. تمرين های تنفس عميق
 • شانه های تان را شل و آزاد بگذاريد؛ دستتان را روی 

  شکم تان بگذاريد.
 • نفس بکشيد و هم زمان شکم تان را بيرون دهيد.

 • اتساع قفسه سينه تان را احساس کنيد.
 • نفس تان را به مدت ۳ ثانيه نگاه داريد.

 • به آرامی نفس تان را بيرون بدهيد.

3. سرفه ی مؤثر
 • بالش را محکم روی بخيه ها قرار دهيد.

 • دو بار پشت سر هم سرفه کنيد و پس از استراحت 
  تکرار کنيد.

4. تلمبه زدن با قوزک پا
 • در حالی که به پشت خوابيده ايد، پايتان را به بالا و

  پايين خم کنيد.

5. خم و راست کردن پاها
 • در حالی که به پشت خوابيده ايد، پاهايتان را از زانو 

  خم و راست کنيد.
 • اين کار را به نوبت، هر بار با يک پا انجام دهيد، در 

  حالی که پاشنه ی پا اندکی از تخت بيرون باشد.
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