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慢慢深吸一口氣，

接著忍住三秒鐘，

再緩慢地呼出。 

重複此程序___次

 
  從容地呼吸___次 

 

 
   從容地呼吸___次 

 

 
     咳嗽___次 

  作深呼吸。 

  對樽吹___次， 

  每次___秒長。  

  從這裡 

  開始 

        每小時重複____次 
 

�  左躺 

�  右躺 

�  坐直 

 
      用口把氣 

   呼出___次 

10- 
15cmH²O 
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