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做呼吸運動有以下的好處― 

 訓練呼吸肌肉，可矯正無效的呼吸型態，可放鬆肌肉，減輕焦慮。

可降低呼吸速率，控制呼吸困難；增加活動耐力。 

呼吸再訓練： 

＊噘嘴呼吸步驟如下― 

 心情放鬆 用鼻子吸氣，做短暫停頓 噘起嘴唇慢慢呼出 

  氣體，就好像在輕輕吹蠟燭的火燄一樣 呼氣的時間約為吸氣  

  的時間的 2 倍(吸-吸-吐-吐)。 

 ＊腹式呼吸步驟如下― 

 放鬆心情     擺一舒適的半斜臥姿勢 一隻手放在胸部，另 

  一隻手放在腹部 用鼻子深吸氣，腹部突起做短暫停留  

  收縮腹部，噘起嘴唇慢慢呼氣   呼氣時間應是吸氣時間的 2 倍。 
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