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 إبدأ من هنا 

___
 

 
ـ مرات ___تنفس باسترخاء ــــــ مرات ___

 

 
تنفس بعمق ـــــــ مرات ___

ثوان  إحبس نفسك لثلاث
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10-15cm 
 سم10-15

 
إلهث ــــــــ مرات ___

 

خذ نفسا  عميقا 
إنفغ بالقنينة ــ
لمدةـــــــــ ثوا

 
إسعل ــــــ مرات 

 
تنفس باسترخاء ــــ

 آرر ذلك ـــــــ مرات
 آل ساعة

 
 

سر ى

منى 

 
iotherapy Department at Liverpool Hospital. 
alth Translation Unit, South Western Sydney Area Health Service 
 

ـــــ مرات
ن 
� ممددا  على الجهة الي

هة اليممددا  على الج     �

�   جالسا  بشكل  مستقيم
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