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 اشاره دارد.تفاوت بین عملکرد ریه و ظرفیت ریه چیست؟ عملکرد ریه به توانایی بدن شما برای اکسیژن رسانی به خون، حذف دی اکسید کربن از خون 

عملکرد ریه شما تنظیم شده است و نمی  از سوی دیگر، ظرفیت ریه به حداکثر میزان اکسیژنی که بدن شما قادر به استفاده از آن است اشاره دارد.

این به بدن شما اجازه می  انجام دهید.توان آن را بهبود بخشید. با این حال، اقدامات خاصی وجود دارد که می توانید برای افزایش ظرفیت ریه خود 

 دهد تا به طور موثرتری از اکسیژن استفاده کند و فشار بیماری های تنفسی و ریوی را کاهش دهد.

 ؟میده شیرا افزا هیر تیچگونه ظرف 

 بهترین پاسخ به این سوال انجام ورزش های تنفسی است.

 باشد!  یعال یتواند شروع یم هوا، راندن رونیو ب یکشش دنده ها، تنفس شکم د،یخود هست یها هیر تیظرف شیبه دنبال افزا اگر

سپس به تدریج  تا زمانی که ریه هایتان خالی شود. را انجام می دهید،برای این تمرین، شما صاف می ایستید و بازدم  (Rib Stretching)کشش دنده

ثانیه یا تا زمانی که می توانید نگه دارید. در حالی که در حال  20نفس خود را برای  نفس می کشید و ریه های خود را تا حد امکان پر می کنید.

پشت شما را لمس کند.  انگشتانسایرشمارش هستید، دست های خود را روی باسن خود قرار دهید، به طوری که شست هایتان به سمت جلو باشد و 

 بار تکرار کنید. 3 ثانیه حبس کردید، به آرامی نفس خود را بیرون دهید و به حالت آرامش برگردید. 20هنگامی که نفس خود را به مدت 

 

 

 

پد نرم  ای وگایاز تشک  دیتوان ی. مدیکش دیبه پشت دراز خواه یراحت تیشما در وضع ن،یتمر نیا یبرا: (Abdominal Breathing)تنفس شکمی

دست را  کیشکم و  یدست را رو کیشروع،  یبرا .دیعصر در رختخواب انجام ده ایکار را صبح  نیا دیتوان یم ای د،یز خود استفاده کنمحافظت ا یبرا

و سپس دوباره از  دیاست. از دهان خود بازدم کن نهیشکمتان بالاتر از قفسه س دیکه احساس کن یتا زمان دینفس بکش ی. به آرامدیقرار ده نهیس یرو

نفس  هیثان 8و  دینگه دار هیثان 7صورت امکان، نفس خود را به مدت  در رود. یکه معده خود بالا م دیو هر بار احساس کن دینفس بکش ینیب قیطر

 .دیبار تکرار کن 5ها خارج شود.  هیتا تمام هوا از ر دیعضلات شکم خود را منقبض کن دی. شما بادیده رونیخود را ب

 

 

 

 

 (Pushing Out)بیرون راندن هوا

سپس  به آرامی از ناحیه کمر خم شوید و هوا را از ریه های خود خارج کنید. این تمرین، در حالی که زانوهای خود را شل کرده اید، ایستاده اید.برای 

توانید نگه  ثانیه یا تا زمانی که می 20به آرامی در حالت عمودی بایستید و نفس بکشید تا ریه های شما به حداکثر ظرفیت پر شود. نفس خود را برای 



هنگامی که شمارش را تمام کردید، به آرامی  در حالی که نفس خود را حبس کرده اید، به آرامی دست های خود را بالای سر خود ببرید. دارید.

 بار تکرار کنید. 4 بیرون دهید و به حالت آرامش برگردید.بازوهای خود را پایین بیاورید و بازدم را 
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