
 

راهنمای تکمیلی فیزیوتراپی تنفسی  

 بیماران کرونا )بعد از مرحله حاد(

 واحد فیزیوتراپی 

 بازنگری دوم —واحد آموزش سلامت 

 وضعیت نشسته در -2

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

سر خود ببرید. در حین کشیدن نفس عمیق از بینی به سمممت  

راست بچرخید. سپس بازدم خود را به آراممی از دامان خمار  

 کنید.

 مجددا به حال اول برگردید و این تمرین را به سمت چپ انجام

 داید.

 

 

 

 

 

این تمرین را به مدت دو دقیقه در ار نوبت صبح، ظهر و شم  

 انجام داید.

 تنفس عمیق 

به پشت بخوابید، دو زانوی خود را خم و کف پااا را بمر روی   -1

زمین قرار داید. دست اای خود را پشت گردن قلاب کنید و در 

حالی که دو آرنج خود را به تشک نزدیک می کنید نفس عمیقمی 

از بینی بکشید. سپس در حالیکه دو آرنج را بمه امم نمزدیمک 

 میکنید، به آرامی از داان بازدم انجام داید.

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

 

روی صندلی بنشینید. دست اا را پشت گردن قرار داید و  بر -2

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

ی خود را صما   در حالیکه آرنج اا را از ام دور می کنید و تنه

کنید، از بینی خود نفس بکشید. در حالیکه به وضعیت اولمیمه  می

 گردید به آرامی از داان بازدم انجام داید. برمی

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

بر روی صندلی بنشینید و در حالی که دستها را به بالای سر   -3

می برید نفس عمیقی از بینی بکشید. سپس در حالمی کمه بمه 

سمت جلو خم می شوید و دستها را به صورت ضربدری به مچ پما 

 می رسانید به آرامی از داان بازدم انجام داید.

 بار در روز انجام داید. ۴تا  ۳دقیقه و  ۲این تمرین را به مدت 
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 ۳3تما  ۲3پس از بهبودی از کرونا، عملکرد و ظرفیت ریوی حدود 

درصد کااش می یابد. با فیزیوتراپی تنفسی می تموان ممانمز از 

 پیشرفت عوارض ناشی از بیماری کرونا شد. 

اد  از ارائه این راانما، کمک به برگشت ار چه سریز تر بهمبمود 

 یافتگان به زندگی عادی است.

تمرینات بازکردن قسمتهای مختلف قفسه 

 سینه 

 قسمت فوقانی قفسه سینه  -1

 بر روی سطح صافی دراز بکشید یا بر روی صندلی در حالیکه پااا

 روی زمین قرار دارند  بنشینید. 

 دستان خود را روی قسمت فوقانی قفسه سینه قرار داید.

با دستانتان یک فشار سریز به سمت پایین و داخل اعمال کنمیمد. 

 در امین زمان نفس عمیقی از بینی کشیده و سعی کنید حین دم 

 قسمت فوقانی قفسه سینه تان را در زیر دستهای خود باز کنید.

 قسمت میانی قفسه سینه  -2

 بر روی سطح صافی دراز بکشید و یا بر روی صندلی در حالیکه

 پااا روی زمین قرار دارند بنشینید.

 دستان خود را روی قسمت میانی قفسه سینه قرار داید.

با دستانتان یک فشار سریز به سمت پایین و داخل اعمال کمنمیمد. 

در امین زمان تنفس عمیقی از بینی کشیده و سعی کنید حمیمن 

 دم قسمت میانی قفسه سینه تان را در زیر دستهای خود باز کنید.

 سپس به آرامی بازدم انجام داید.

 

 

 

 قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه -3

بر روی سطح صا  دراز بکشید و یا بر روی صندلی در حالیکه پااا 

 روی  زمین قرار دارند بنشینید .

دستان خود را روی قسمت خارجی قفسه  سینمه و دنمده امای 

پایینی قرار داید. با دستانتان یک فشار سریز به سمت پمایمیمن و 

 داخل اعمال کنید. 

در امین زمان نفس عمیقی از بینی  کشیده و سعی کنید حمیمن 

دم قسمت خارجی و تحتانی قفسه سینه تان را در زیر دسمتمهمای 

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

 

این تمرین را به مدت دو دقیقه در ار نوبت صبح، ظهر و شم  

 انجام داید.

 

 

 

 

 تمرینات تفسی با کمک چوب

 وضعیت خوابیده در -1

 بر روی سطح صا  به پشت بخوابید و زانواا را خم کنید.

 چوبی را با دو دست بگیرید و در حالی که آن را با آرنج صا  به

 بالای سر می برید از راه بینی نفس بکشید.

 سپس در حالیکه چوب را به سمت پایین میآورید لبهای خود را

 جمز کرده و به آرامی اوا را از داان خار  کنید.

 این تمرین را می توانید بدون چوب نیز انجام داید.

 

 

 

. 
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تمرینات تکمیلی فیزیوتراپی برای افزایش 

 ظرفیت ریه ها

صبح، ظهر و شب در ار نوبت   این تمرین را به مدت دو دقیقه

 انجام داید.

صبح، ظهر و شب در ار نوبت   این تمرین را به مدت دو دقیقه

 انجام داید.

صبح، ظهر و شب در ار نوبت   این تمرین را به مدت دو دقیقه

 انجام داید.


