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 إبدأ من هنا 

 
 إسعل ــــــ مرات ___

 
تنفس باسترخاء ـــــ مرات ___

 

ـ مرات ___
سك لثلاث ثوان 

 ـــــــ مرات
ساعة

 
 

 
تنفس بعمق ــــــ
 إحبس نف
 

ool Hospital. 
estern Sydney Area Health Service 

 
 إلهث ــــــــ مرات ___

 
 تنفس باسترخاء ــــــ مرات 
 

 آرر ذلك
 آل 

� ممددا  على الجهة اليسر ى

ممددا  على الجهة اليمنى      �

�   جالسا  بشكل  مستقيم
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