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| detta hafte finns rad och tips kring
vilopositioner, andningstraning och
rorelsetraning.

Andningstraning

Andningstraning gor att du tar djupare andetag och far mer
luft i lungorna. Har du slem sa gor djupandning att du
lattare far upp slemmet. Du bor i sddana fall varva
andningstraningen med att hosta/huffa for att lossa slem.
Tank pa att hosta i papper, handduk eller ditt armveck!

PEP-fl5jt

e Satt det vita munstycket mellan tdnderna och se till att
lapparna sluter tatt. Motstandet ska riktas nedat som
pa bilden. Andas in ett djupt andetag genom nasan
eller munstycket.

e Andas ut jamnt och lugnt genom munstycket. m

e Ta 10-15 andetag i foljd, upprepa 3 ganger
med kort paus mellan omgangarna.

Sluten lappandning

e Andas in ett djupt andetag genom nésan.
e Pressa ut luften genom halvslutna lappar.

e Ta 10-15 andetag i foljd, upprepa 3 ganger med kort
paus mellan omgangarna.

Upprepa andningstréningen varje vaken timme
eller i samrad med fysioterapeut/sjukgymnast.



Aktivitet

Att vara aktiv & gynnsamt fér din andning. Du kan till
exempel sitta upp i stol, sta och ga. En
fysioterapeut/sjukgymnast kan férse dig med
traningsprogram for att bibehalla din muskelstyrka.
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Variera ofta mellan aktiviteter och vila under dagen

Lagesandringar

Liggande vilopositioner som underlattar andningen och
beframjar syresattningen. Kan du, sa ar det fordelaktigt for
andning och syresattning att ligga i maglage.
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