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 تعلیمات التنفس البطني

 .رة وضحلة لا تعطي كمیة الأكسجین التي یحتاجھا جسمناأنفاسًا قصی أو نأخذ .تنفسنأن  ، ننسى أحیانًاعندما ننفعل

  یساعد التنفسي البطني على الشعور بالاسترخاء و الراحة.

 
یمكنك   .و یلامس الحجاب الحاجز تجویف البطن یعني التنفس ببطء وعمق بحیث تمتلئ الرئتین بالھواء التنفس البطني

 .ثم قم بالزفیر ببطء و لاحظ كیف ینكمش بطنك مرة أخرى  .أن ترى كیف ینتفخ البطن عندما الشھیق

 .راقب كیف یسري الھواء للداخل و الخارج عند التنفس

 

 

 :لعبة مسلیة عند التنفس البطني

 .قم بسند ظھرك بشكل مریح أو استلق على ظھرك

 .أثناء الزفیرو یفرغ منھ  تخیل أن بطنك ھو بالون یملأ بالھواء أثناء الشھیق, 

 البطني. صغر أثناء التنفسی بطنك كیف یكبر وراقب 

، ھ ببطء قدر الإمكان أثناء الشھیقیمكنك أیضًا وضع دبدوب محشو على معدتك و حاول رفع

 .والسماح لھ بالھبوط ببطء مرة أخرى عند الزفیر

 .تجربة لعبة: من یتنفس بعمق وببطء أكبر مایمكنك و  .یمكنك أیضًا القیام بالتنفس البطني مع شخص تحبھ

 

 


