
1 

 

  

 

  

 التنفس جهاز

 
 Muscle Expiratory

 Exercise Strengthen

)150 EMST( 



2 

 

 

 

 

 

 

 تعضلا ةقو دةلزيا تمرين أداة هو لتنفسا زجها  

 تستخدمها لتيا تلعضلاا هي لزفيرا تعضلا .لزفيرا

 ةقوو تلصووا للسعاا في لتحكموا اءلهوا اجلإخر

 لبلعا
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  كنتِ: او كنت إذا املاستخدا قبل طبيبك ستشرا

 

 

 ةلنشرا هبهذ ظلاحتفاوا بعناية تلتعليماا ههذ اءةقر يرجى 

  .يبرلتدا لتوكووبر تنفيذ في حةابالر تشعر حتى

 ولمتنا عن ابعيدً لةزاللإ لقابلةا اءلأجزا جميعو زبالجها حتفظا 

 .للاطفاا

 

لحملاتشتبهين في أو لحمل اتعانين من 

ماغية  دلمعالج تعرضت لسكتة اغير م لداضغط ع تفاارتعاني من 

امؤخرً

لرئةايخ من مشاكل في رلديك تا

لعنقا/أسلراحية حديثة في اخضعت لعملية جر

.لغير معالجالمريئي ع اتجارلاض امر
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 ز:لجهاا امستخدا اتخطو

 .نفكأ لىع لأنفا مشبك ضع.1

 دلموجوا لمعدنيا رلمسماا يستقر حتى ةلعقدا أدر .2

 30لرقما لىع لأسفلا في

 مما ،فمك في لفما قطعة خلاد ثم ،عميق نفساً خذ.3

 يمكنك ,لفما قطعة لحو لغلقا محكمة لشفةا يجعل

 تثبيت في ةللمساعد زلجهاا تحمل لا لتيا ليدا امستخدا

 لامرا ملز إذا ،لفما قطعة لحو شفتيك

 ثم ه،عبر اءلهوا يندفع حتى زلجهاا برع بسرعة نفخا .4

 توقف
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 درفأ ،بسهولة ٤ إلى ١ من اتلخطوا زنجاإ من تمكنت إذا

 لكذ ركرو كاملة دورة لساعةا ربعقا هتجاا في لمقبضا

 1/4 لمقبضا أدر ز،لجهاا عبر اءلهوا تحريك من تتمكن لم إذا

 في ستمروا )للخلف( لساعةا ربعقا هتجاإ عكس دورة

 زلجهاا عبر اءلهوا تحريك من تتمكن حتى بذلك ملقياا

 

  

 سبوعكأ أستبد ،لديك لأقصىا لضغطا هو اهذ

 لحدا من قلأ دورة 1/4 لبمعد. يبرلتدا من وللأا

 لضغطك لأقصىا
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 :بك صلخاا يبرلتدا اتخطو - وللأا علأسبوا

 نفكأ لىع لأنفا مشابك ضع.1

 .تزفر لا ،عميقا نفسا خذ.2 

 حولها شفتيك ثبتو ،فمك في لفما قطعة ضع.3

 ملز إذا خديك نباجو لىع لضغطا/ارلاستمرا مع م،بإحكا

 .لأمرا

 تعضلا و ركصد امباستخد سرعةو ةبقو بالزفير قم .4

 جهد يستمر أن يجب .زلجهاا عبر اءلهوا لدفع ةلمعدا

 .زلجهاا لخلا من اءلهوا كليتحر فقط نيالثو اهذ لتنفسا

 .ثانية 30-15 عن تقل لا ةلمد حسترا .5

 

 .سلأنفاا بين حةالرا تتخطى لا

 

 بحاجة نتأ ثُم ).5-1 اتلخطوا( اتمر 5 لتمرينا اهذ ركر

 5 تجربة ههذ نسمي نحن .قيقةد ةلمد حةاسترا إلى

 تجربة اءبإجر قم ة،حدوا قيقةد مدتها حةاسترا بعد .سنفاأ
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 حةاسترا خذ ). 5لىإ 1 من اتلخطوا( سنفاأ لخمسة ىخرأ

 .ىخرأ قيقةد ةلمد

 ليصبح سنفاأ لخمسة ربتجا خمس اءجرإ إلى بحاجة نتأ

 25 علمجموا

 .يبيارتد نفسا

 

 

 لتمرينا سةرمما لخلا قتو أي في واربالد تشعر إذا

 .ءلانتهاا بعد ينرلتماا قتوو يخرتا سجل . توقف

 

 

 

 

 :وللأا علأسبوا بعد ، يبرلتدا عسبوأ نهاية

 في دورة بعر اربمقد زلجهاا لىع دلموجوا لمقبضا كحر

 .لثانيا عللأسبو يبرلتدا أبدوا لساعةا ربعقا هتجاا

 .موضح هو كما يبرلتدا في 5و 4و 3و 2 لأسابيعا تستمر
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 :لنتائجا يةارلاستمر يبرلتدا

 ،لنتائجا يةارستمرا لىع ةللمساعدو ،لخامسا عولاسبا بعد

 3 ربستتدو ليهإ صلتو يلذا ىلمستوا في ستستمر

 .زلجهاا في نفساً 25 مع ع،لأسبوا في مياأ

 

 

 :زلجهاا تنظيف داتشاار

 .مبانتظا EMST150 بتنظيف ةبشد نوصي

 فلا ،فقط لوحيدا امللاستخد مخصص رلجهاا اهذ أن بما

 لتنظيف للمعتدا نلصابووا فئالدا ءلماا ىسو ميلز

 .زلجهاا

 .يفوولميكرا أو قلأطباا غسالة في تضعه لا 

 .ضحاهاو عشية بين فلجاا اءلهووا ئدالزا ءلماا من لتخلصا 

 .خرآ شخص أي مع زلجهاا كةرمشا يمكن لا 
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 ادمو مثل رةلضاا لتنظيفا ادمو امباستخد ينُصح لا 

 .لصوتيةا قفو تبالموجا لتنظيفوا لتبييضا

 .فجاو نظيف نمكا في زبالجها ئماًدا حتفظا 

 

 

 فك إلى لساعةا ربعقا هتجاا عكس لمقبضا ريوتد دييؤ

 .ملصماا عبر اءلهوا نفخ يسهل مما زلجهاا كنبرز

 

 يلامس حيث سلمقياا لىع دلموجوا نلمكاا يشير

 لىع دلموجوا لصغيرا لمعدنيا رلمسماا

 لضغطا قمر للمقبض لسفليةا لحافةا

 .ملصماا لفتح تنتجه أن يجب يلذا

 

 تضييق لىإ لساعةا ربعقا هتجاا في لمقبضا يروتد دييؤ

 .ملصماا عبر اءلهوا نفخ صعوبة من يزيد مما ز،لجهاا كنبرز

 :كلزنبرا مقبضو ملصماا ضبط تعديل
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 التنفس لجهاز اليومي التدريب جدول
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 وقاية الوعي لأن

 الصحي التثقيف دارةإ
 

 

 

 

 

 

 
 

 

  والصوت البلع اضطرابات قسم
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