SHAKER KULLANIMINDA UYGULANMASI GEREKEN TEKNIK

DERIN NEFES ALIP NEFESINizi BiR MUDDET TUTUN.

SHAKER’I AGZINIZA YERLESTIRIP CENENizi MUMKUN OLDUGU KADAR SIKIP NEFES VERIN.

SHAKER’A NEFES VERME iSLEMIiNi TITRESIMLERI GOGSUNUZDE EN YOGUN OLARAK HiSSETTIGINiZ ACIDAN TEKRARLAYIN.
NEFES VERME iSLEMiNIN ZORLU OLMASI GEREKMEZ. BUNUN SURATINI SiZ AYARLAYACAKSINIZ.

SHAKER’DAN BIiRCOK DEFA NEFES VERME iSLEMINE (GENELLIKLE GUNDE 2-4 DEFA 5-15 DAKIKA) MUKUSUN
MOBILIZASYONUNU COGALTMAK iCiN OKSURUK iSTEGi GELSE DE TUTARAK DEVAM EDIN.

BU MUKUS GEVSETME SOLUKLARINDAN SONRA ALDIGINIZ NEFESIN DERINLIGINi VE SHAKER’DAN VERDIGiNiZ NEFESIN
HIZINI OKSURUK VE BALGAM CIKARMAYI SAGLAMAK iCIN ARTTIRIN. BALGAM TAMAMEN TEMIZLENINCEYE KADAR
iSLEMLERE DEVAM EDIN.

DOKTORUNUZ/SOLUNUM FiZYOTERAPISTINiZ BASKA BIR SEKILDE ONERMEDIYSE;
Her giin minimum 2, maksimum 4 seans, her seans minimum 5, maksimum 15 dak. olacak sekilde uygulamaniz onerilir.



