
I N F O R M A T I E  O V E R

Ademhalingsoefeningen - Turks
(Nefes alma egzersizi)

Kar?n nefes egzersizi (diafram) 

1. Tercih olarak kendinizi rahat hissedebilece?iniz dik bir pozisyonda oturun. Ve iki elinizi

karn?n?z?n üzerine koyunuz.

2. Sakince burnunuzdan nefes al?p a?z?n?zdan veriniz.

3. Her nefes al?m?nda karn?n?z? ?i?irin, her nefes veri?inizde karn?n?z? indirin. 

Derin nefes alma 

1. Derin bir ?ekilde a??z veya burundan nefes al?n. Ister birden nefesinizi çekerek ister 3

kere k?sa k?sa nefes çekerek. Bunu nefesinizi vermeden yap?n?z.

2. Nefesinizi 3 saniye tutunuz.

3. A?z?n?zdan bütün nefesinizi b?rak?n?z.

4. Bir kaç defa normal bir ?ekilde nefes al?p verdikten sonra tekrardan derin nefes al?n?z. 

Büzülmü? dudak ile nefes alma 

Bu teknik nefes darl??l?n? gidermek için kullan?l?r. Uygulamay? kendinizi heycanl? veya

bask? alt?nda hissetti?inizde kullanabilirsiniz. Bu tekni?i do?ru uygulamak için en do?ru an?

bekleyip kendi nefesinizi yönlendirebileci?iniz anda kullanmakt?r. 

1. 2 ile 4 saniye boyunca sakin bir ?ekilde nefes al?n, tercih olarak burundan.

2. 4 ile 7 saniye boyunca nefesinizi verin. Dudaklar?n?z? büzü?türerek nefesinizi sakince

vermeye çal???n. Dudaklar?n?z?n aras?na ufak bir bo?luk b?rakmak nefesinizi dahada

sakin bir ?ekilde vermenize sebep olur. Böylece çi?erlerinizdeki bask? küçülmü? olur.

Nefesinizi verirken duyulacak ?ekilde pfffff sesi ç?kart?n?z. 
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Afdelingen

Revalidatie en Herstel polikliniek

Telefoonnummer 020-634 6157

Route 70

https://www.bovenij.nl/aandoening-behandeling/fysiotherapie-behandelingen-en-oefeningen/ademhalingsoefeningen-

turks
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