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PEP şisesi + Solunum Tekniğinin Aktif Devresi 
 
 

10-15cm 

Hoflayarak 
___ nefes veriniz

Buradan 
Başlayınız 

Derin soluk alıp
___ saniye 
sişeye üfleyiniz 

 
___ Öksürük 

 
___ Rahat solu

 

 
___ Rahat solunum 

 

 

___ Derin nefes 
alıp 3 saniye 
tutunuz 

Her saatte ___ kere tekrarlayınız 
 
 

� Sol tarafa yatarak 
� Sağ tarafa yatarak 
� Dik oturarak 
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