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Andningstraning

e Fyll en ren flaska med 5-10 cm
vatten.

e Sattned enslangsomar1cmi
diameter.

¢ Sitt med bada fotterna stadigt i
golvet.

o Kolla att slangen ar nere i botten
pa flaskan. Satt slangen mellan
tanderna och slut tatt med
lapparna. Andas i djupt genom
nasan, andas ut i slangen.

e Upprepa direkt en ny inandning
genom nasan och utandning
genom slangen.

e Vila efter 10-15 utblasningar,
forsok att hosta, harkla upp ev
slem.

e Upprepa utblasningarna igen.

e Ovningen bor fortga cirka 10
minuter om du orkar. Upprepa
flera ggr/dag

e Rengor flaska och slang dagligen
med diskmedel och hett vatten.

Om du har besvar med hosta, eller slem som ar svart att hosta upp kan denna
andningsteknik hjalp dig, for att dppna upp luftvagarna och att hosta upp ev slem.

TIPS!

Har du standiga besvar med hosta och slem kan du kdpa en BA-Tube pa apoteket
istallet for att anvanda flaska, den ar liten och latt att ta med sig. Anvands pa samma
satt som flaskan.
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Om besvaren kvarstar och du vill ha mer hjalp med andningsgymnastik ar du
valkommen att kontakta nagon av sjukgymnasterna inom Rehab Oppenvard pa
gamla sjukhuset i Norrtélje. Du bokar tid pa telnr. 0176-32 64 44




