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 دستورالعمل تنفس شکمی

کشیم، کھ ھای کوتاه و تخت مییا فقط نفس. کنیم نفس بکشیمشویم، گاھی اوقات فراموش میھنگامی کھ ما ھیجان زده می

 .کنداکسیژن کافی را آن طور کھ بدن بھ آن نیاز دارد، تامین نمی

 .کندتنفس شکمی بھ احساس آرامش و کاھش استرس کمک می

 

توانید ببینید کھ شما می. شوندھا با ھوا پر مینای تنفس آرام و عمیق است، در حالی کھ شکم و ریھبھ مع تنفس شکمی

سپس آرام نفس را بیرون بدھید و ببینید کھ چگونھ شکم شما دوباره بھ . شودچگونھ شکم شما ھنگام تنفس، برآمده می

 .رودداخل می

 .گرددشود و چگونھ از آن خارج میرد میبا دقت مشاھده کنید کھ چگونھ ھوا بھ بدن شما وا

 

 

 :یک بازی سرگرم کننده با تنفس شکمی

 .بھ راحتی بھ پشت تکیھ بدھید و یا بھ پشت بخوابید

شود و بھ ھنگام بازدم تصور کنید کھ شکم شما یک بالن است، کھ ھنگام نفس کشیدن با ھوا پر می

 .گرددھوا از آن خارج می

دھید بھ شکم خود نگاه کنید، کھ بزرگ و مجددا کوچک جام میھنگامی کھ تنفس شکمی ان

توانید یک عروسک اسباب بازی را روی شکم خود قرار دھید و سعی شما ھمچنین می. شودمی

دھید، بھ آرامی تا جایی کھ امکان دارد بلند کنید و بھ ھنگام عمل بازدم اجازه کنید آن را ھنگامی کھ عمل دم را انجام می

 .بھ آرامی پایین بیاید دھید تا

توانید تمرین کنید کھ سپس شما می. توانید ھمراه با فردی کھ دوست دارید تنفس شکمی را انجام دھیدشما ھمچنین می

 .تر عمل دم و بازدم را انجام دھدتواند عمیقکدامیک شما می

 

 


