


Icerik

e Solunum sistemi

e Neden burundan nefes almaliyiz

e Girtlak

o Sestelleri

e Akcigerler nasil calisir

e Dogru nefes alma

e Diyafram nedir nasil calisir

e Nasil nefes aliriz

e Neden diyaframi dogru kullanilarak nefes almaliyiz
e Dogru solunum

e Diyafram kullanilirken dikkat edilmesi gerekenler




SOLUNUM SISTEMI
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NEDEN BURUNDAN NEFES
ALMALIYIZ?

e Solunum havasinin alinmasini saglar.

e Burun icindeki bulunan killar ve simuksu siva
sayesinde havadaki tozlari ve yabanci maddeleri
tutar.

e Solunan havayi vicuda uygun sicakligl getirerek
cigerlere verir.

e Solunan havanin nemlenmesini saglayarak ses

tellerinin kurumasini onler



GIRTLAK

e Hava yolunun bir parcasidir.
e Sestelleri burada bulunur.

e Havanin bu telleri titretmesi
® ile ses olusur.

e Soluk borusu ile akcigerlere baglanir.




SES TELLERI
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e Ses olusumundan sorumlu organlardir.
e Nemli kalmak icin mukoza salgilarlar.

e Yapisi iki kanat seklindedir.

e Vicudumuzdaki diger kaslar gibi calisir.



AKCIGERLERIMIZ NASIL CALISIR
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Diyafram kasilarak A
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Diyafram gevser. C
SOLUK ALMA SOLUK VERME



DIYAFRAM NEDIR NASIL CGALISIR
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e Soluk alirken; duzlesir, gogus
boslugunun hacmi artar, ic
basin¢ duser ve akcigere hava
dolar.



NASIL NEFES ALIRIZ
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] DIYAFRAM VE DIS INTERKOSTAL KASLAR GEVSER

AKCIGERLERIN ON - ARKA CAPI GENISLER ic INTERKOSTAL KASLAR KASILIR

A YUKARIDAN ASAGIYA DOGRU UZAR AKCIGER KUGULUR, BASINCI ARTAR
AKCIGERIN HACMI GENISLER, BASINCI DUSER. HAVA, HAVA, AKCIGERDEKI YUKSEK BASINGTAN
YUKSEK ATMOSFER BASINCINDAN AKCIGERDEKI DUSUK ATMOSFERDEKI Dﬂﬁﬂlﬁi BASINCA DOGRU HAREKET EDEREK,

BASINCA DOGRU HAREKET EDEREK AKCIGERE DOLAR AKCIGERIN CABA HARCAMASINA GEREK KALMADAN, DISARI GIKAR



NEDEN DIYAFRAMI DOGRU
KULLANILARAK NEFES ALMALIYIZ

e Dogamizdaki dogru yontemdir.

e \/lUcuda daha cok hava ve dolayisiyla oksijen
girdisi olur.

e Akcigerlerde daha kaliteli ve dogru verimle
kullanilmis olur.

e Daha uzun sure nefes tutulabilir.

e \/Ucuda giren oksijen artis) sebebiyle; panik ve
endise azalir, odaklanma artar, ruhsal durum
lyilesir, uyuma kolaylasir.

e Dogru ve kontrolli konusmayi destekler.




DOGRU SOLUNUM

e Akciger ve diyafram nefesi diye iki ayri nefes yoktur. Solunum

sirasinda her ikisi de kullanilmak zorunda

dir.

e Akciger solunumu olarak bilinen nefes alma biciminde cigerlerin
sadece Ust bolumune hava cekildigi icin dogru degildir. Zamanla yanlis
aliskanliklar ve durus bozuklugunun da etkisiyle diyafram yanlis
kullanilmaya baslanmistir. Bu da cigerlere yeterli hava akisini, yani

vucuda uygun oksijen girisine engel olur.

e Dogru solunum, bebekler ve kiicuk cocuklardaki gibi; kaburgalarin

genisleyerek, diyafram yardimiyla akciger
doldurulmasiyla gerceklestirilir. Dogru ya

erin tamamina hava

oildigr taktirde; alttaki 5

kaburga yukari dogru genisler, karin hafifce siser ve akcigerin tum

odaciklarina hava dolar.



DiYAFRAM KULLANILIRKEN DiKKAT
EDILMESi GEREKENLER

e Dik durmak onemlidir.

e Pelvis kaslarindan yardim alinmalidir.

e Gurultuyle degil, sakin ve yavasca alip vermeliyiz.

e Nefes alirken cicek koklar gibi, verirken

e sondurmeden bir mumu ufler gibi.

e Cok hizli alis veris yapilmamalidir. Bas donmesine sebep olur.



