
 عمیق  سنفتتکنیک 

 بٍ شرح زیر است:« وفس عمیق»سادٌ تریه ريش اوجام 

بستٍ ي بٍ ريش زیر دم ي در محیطی آرام ي ساکت ي در حالت وشستٍ ي یا خًابیدٌ، چشمُای خًد را 

 بازدم ومایید.

را بشمارید( آرام  5تا  1شمارٌ )در ذَىتان بٍ آرامی از  5مرحلٍ دم: دَان را بستٍ ي از راٌ بیىی ي با 

را بشمارید( وفس خًد را حبس  3تا  1ثاویٍ )در ذَىتان بٍ آرامی از  3بکشید. سپس بمدت  سوف

 کردٌ ي وگُدارید.

را بشمارید(  5تا  1شمارٌ )در ذَىتان بٍ آرامی از  5باز ومایید ي ًَای بازدمی را  مرحلٍ بازدم: دَان را

را بشمارید( تا دم  3تا  1ثاویٍ )در ذَىتان بٍ آرامی از  3وفس را بطًر کامل بیرين دَید. سپس بمدت 

 بعدی صبر ومایید. 

 دقیقٍ اوجام دَید. 5-11مدت ٍ ساعت یکبار ي َر بار ب  تکىیک وفس عمیق را َر ديازدٌ تذکر:


