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	胸腔復原運動
	規律練習，幫助肺部擴張
	促進痰液排出，緩解呼吸困難!
	呼吸運動－噘嘴呼吸
	透過噘嘴呼吸，維持呼吸道暢通，減少肺部塌陷及降低肺部氣體滯留
	練習方式
	吸氣時，鼻子深吸氣，心中默念「1、2」 吐氣時，嘴巴噘起嘴唇像吹蠟燭一樣，由口中緩慢將空氣吐出心中默念「1、2、3、4、5、6」
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	腹式呼吸主要運用橫膈膜與腹部肌肉進行吸吐氣，能讓空氣進入肺部較深層的位置，使整個肺部更有效進行氣體交換與氧氣攝取
	練習方式
	由鼻子緩慢深呼吸，胸部與上腹部向外擴張。 由嘴巴緩慢吐氣，胸部與上腹部向內收， 直至氣體吐盡為止。
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	腹部內縮
	嘴巴吐氣
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	執行方式
	執行完畢後，鼓勵病患執行深呼吸咳嗽促使痰液排出或是請醫療人員執行抽痰。
	肩胛骨 脊椎 腎臟
	上肺葉
	肺中葉
	下肺葉
	小提醒
	持續練習，讓肺部更健康，身體更有力，呼吸不費力




