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Terapi Fisik Dada
(Tarik Napas Dalam-dalam dan Batuk yang Efektif)

mFEw 2 iF $ Latihan tarik napas dalam-dalam
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Memperbaiki pola pernapasan yang tidak efektif,
meningkatkan fungsi pertukaran udara pada paru-paru
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Latihan otot pernapasan, memperpanjang waktu

menghembuskan pernapasan supaya udara bisa dihembuskan
sepenuhnya, mengurangi resistensi dinding trakea
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Bisa mencegah atelectasis
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m Cara melaksanakan latihan tarik napas dalam-dalam
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Pernapasan perut (diafragma)
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Duduk atau berbaring telentang dengan lutut ditekuk
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Satu tangan diletakkan di tengah dada; tangan lainnya

diletakkan di atas lambung; bisa meningkatkan kesadaran dan
fungsi diafragma saat bernapas
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Tarik napas perlahan melalui hidung, dorong perut keluar
sebesar mungkin (tangan pada perut akan merasakan sensasi
terangkat)
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Sewaktu mengencangkan otot perut lagi, rapatkan bibir dan
hembuskan napas
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Sewaktu menghembuskan napas, tekan perut ke dalam dan ke
atas dengan tangan
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Ulangi selama satu menit, lalu istirahat selama dua menit
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Lakukan selama sekitar 30 menit setiap kali, ulangi beberapa
kali dalam sehari
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Hirup napas dengan hidung, hitung 1 sampai 3 dalam hati, lalu
hembuskan napas secara perlahan dan merata melalui bibir
yang mengerucut, pada saat ini harus mengencangkan otot
perut (mengerucutkan bibir bisa meningkatkan tekanan
intratrakeal); dengan menghembuskan napas, bisa mengurangi
hambatan yang dialami saat menghembuskan napas
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Mengerucutkan bibir seperti bentuk bersiul dan hembuskan
napas perlahan (pertahankan waktu menghembuskan napas
adalah 2-3 kali lipat dari waktu menarik napas), hitung sampai
7 dalam hati
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Sewaktu duduk di kursi; kedua tangan diletakkan di atas perut.
Tarik napas melalui lubang hidung (hitung 1 sampai 3); badan
membungkuk ke depan, hembuskan napas perlahan melalui
bibir yang mengerucut (hitung 1 sampai 7)
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Sewaktu berjalan; sewaktu berjalan dua langkah menarik napas;

sewaktu berjalan langkah keempat atau kelima, mengerucutkan
bibir menghembuskan napas
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m Latihan batuk yang efektif

FORIEA R R A IR RR TR i N R~ R

Bisa membantu membatuk keluar dahak, mencegah dahak
menumpuk menyebabkan pneumonia aspirasi

R reth o

m Latihan batuk yang efektif
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Duduk dengan kepala sedikit ke depan dan rilekskan otot bahu
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Gunakan bantal atau tangan menopang dada dan perut
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Sebelum batuk sebaiknya melakukan latihan tarik napas
dalam-dalam beberapa kali, lalu tahan napas dan tekuk tubuh

bagian atas sedikit ke depan, sewaktu menghembuskan napas
melakukan latihan batuk terus menerus
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Pertanyaan 1: () Latihan tarik napas dalam-dalam bisa
mencegah atelectasis
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Pertanyaan 2: () Pernapasan bibir mengerucut adalah
menghirup udara dengan mulut, menghembuskannya melalui
hidung.
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Pertanyaan 3: () Latihan batuk yang efektif bisa membantu

membatuk keluar dahak, mencegah terjadi pneumonia
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Jawaban yang benar :

Pertanyaan 1: O ; Pertanyaan 2: X ; Pertanyaan 3: O
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