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Solunum sistemi
Neden burundan nefes almalıyız
Gırtlak 
Ses telleri
Akciğerler nasıl çalışır
Doğru nefes alma
Diyafram nedir nasıl çalışır
Nasıl nefes alırız
Neden diyaframı doğru kullanılarak nefes almalıyız
Doğru solunum
Diyafram kullanılırken dikkat edilmesi gerekenler

İçer�k



SOLUNUM SİSTEMİ



Solunum havasının alınmasını sağlar. 
Burun içindeki bulunan kıllar ve sümüksü sıva
sayesinde havadaki tozları ve yabancı maddeleri
tutar.
Solunan havayı vücuda uygun sıcaklığı getirerek
ciğerlere verir.
Solunan havanın nemlenmesini sağlayarak ses
tellerinin kurumasını önler

NEDEN BURUNDAN NEFES
ALMALIYIZ?



GIRTLAK 

Hava yolunun bir  parçasıdır .
Sestel leri  burada bulunur.
Havanın bu tel leri  t i tretmesi
i le  ses oluşur.
Soluk borusu i le  akci ğerlere bağlanır .



SES TELLERİ

Ses oluşumundan sorumlu organlardır .
Nemli  kalmak için mukoza salgı larlar.
Yapısı  iki  kanat şekl indedir.
Vücudumuzdaki  di ğer  kaslar  gibi  çal ı ş ı r .



AKCİĞERLERİMİZ NASIL ÇALIŞIR



Göğüs boş luğu ve karın boş luğu
arasındaki  kas yapısıdır .
Soluk verirken;  yukarı  doğru
kubbeleş ir ,  göğüs kafesinin
hacmi azal ır ,  iç  basınç artar  ve
karbondioksit  dı şarı  veri l ir .
Soluk al ırken;  düzleş ir ,  göğüs
boşluğunun hacmi artar,  iç
basınç düşer  ve akci ğere hava
dolar.

DİYAFRAM NEDİR NASIL ÇALIŞIR



NASIL NEFES ALIRIZ



Doğamızdaki doğru yöntemdir.
Vücuda daha çok hava ve dolayısıyla oksijen
girdisi olur.
Akciğerlerde daha kaliteli ve doğru verimle
kullanılmış olur.
Daha uzun süre nefes tutulabilir.
Vücuda giren oksijen artışı sebebiyle; panik ve
endişe azalır, odaklanma artar, ruhsal durum
iyileşir, uyuma kolaylaşır.
Doğru ve kontrollü konuşmayı destekler.

NEDEN DİYAFRAMI DOĞRU
KULLANILARAK NEFES ALMALIYIZ



Akciğer  ve diyafram nefesi  diye iki  ayrı  nefes yoktur.  Solunum
sırasında her ikisi  de kullanılmak zorundadır.
Akci ğer  solunumu olarak bi l inen nefes alma biçiminde ci ğerlerin
sadece üst  bölümüne hava çekildi ğ i  iç in doğru değ i ldir .  Zamanla yanlı ş
al ı şkanlıklar  ve duruş  bozukluğunun da etkisiyle diyafram yanlıs
kullanılmaya baş lanmışt ır .  Bu da ci ğerlere yeterl i  hava akı ş ını ,  yani
vücuda uygun oksi jen gir i ş ine engel  olur.  
Doğru solunum, bebekler  ve küçük çocuklardaki  gibi ;  kaburgaların
geni ş leyerek,  diyafram yardımıyla akci ğerlerin tamamına hava
doldurulmasıyla gerçekleşt ir i l i r .  Doğru yapıldı ğ ı  taktirde;  alttaki  5
kaburga yukarı  doğru geni ş ler,  karın hafi fçe ş i şer  ve akci ğerin tüm
odacıklarına hava dolar.

DOĞRU SOLUNUM



Dik durmak o ̈nemlidir .
Pelvis  kaslarından yardım al ınmalıdır .
Gürültüyle değ i l ,  sakin ve yavaşça al ıp vermeliyiz.
Nefes al ırken çiçek koklar  gibi ,  verirken
söndürmeden bir  mumu üfler  gibi .
Çok hızl ı  al ı ş  veri ş  yapılmamalıdır .  Baş  dönmesine sebep olur.

DİYAFRAM KULLANILIRKEN DİKKAT
EDİLMESİ GEREKENLER


