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Hostteknik

Hosta for att f8 upp slem i halsen. Ta ett djupt
andetag och stét snabbt ut.

2
Lippbldsning

Andas ut med halvéppna lappar (som om du bldser pa
ndgot varmt). Lappblasning hjalper till att lugna ner
andningen och bidrar till att halla luftvédgarna éppna
under utandningen. Detta reducerar tendenser till
luftvagskompression.

Stotteknik

Stétteknik ar aktiv utandning. Den ar skonsam for
luftvégarna och anvénds for att lossa och fa bort slem
i andningsvagarna. Stétteknik ska 6vas in i samband
med en fysioterapeut.

4

Viloposition - sittande pa en stol 1

Genom att avlasta 6éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnéd kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvéanda mindre energi. Luta dig bakat i stolen och
vila underarmarna p& armstoéden. Sitt avslappnat.
Sank axlarna och andas ut med magen. Andas
I1&ngsamt och djupt in genom mun eller nésa. Andas
ut med lépparna ihop och spanda kinder
(lappandning) eller med ett andningsmotstand som
t.ex. en mini PEP.

5

Andningsteknik

Ova pé korrekt andningsteknik nar du sitter eller
ligger. Kontrollera garna genom att placera béagge
handerna p& magen eller den ena handen pa magen
och den andra pa brostkorgen. Ha ett bra stod for
ryggen, slut dgonen och slappna av i axlarna. Ta ett
djupt andetag &nda ner i magen genom néasan. L&t
magen utvidga sig och kdnn att den utvidgas mot
handen. Andas ut genom munnen och kann att
handen sanks igen.

6
Viloposition - sittande vid ett bord

Genom att avlasta 6éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnéd kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvanda mindre energi. Luta dig lite framat och vila
underarmarna p& bordet. Ldgg garna en kudde under
armarna. Fétterna ska vara stadigt placerade pd
golvet. Sitt avslappnat. Sank axlarna och andas ut
med magen. Andas I&ngsamt och djupt in genom mun
eller ndsa. Andas ut med lapparna ihop och spanda
kinder (l&ppandning) eller med ett andningsmotstand
som t.ex. en mini PEP.

7
Viloposition - sittande p& en stol 2

Genom att avlasta éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnod kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvanda mindre energi. Luta dig framat i stolen och
vila underarmarna pa I&ren. Fétterna ska vara stadigt
placerade pa golvet. Sitt avslappnat. Sank axlarna
och andas ut med magen. Andas ldngsamt och djupt
in genom mun eller ndsa. Andas ut med lapparna ihop
och spanda kinder (lappandning) eller med ett
andningsmotstdnd som t.ex. en mini PEP.

Flutter

9
PEP mask

Detta &r ett exempel pa en enkel instruktion for
anvandning av flutter. Satt lapparna runt munstycket.
Dra l8ngsamt in luft genom nésan eller munnen. Bl&s
ut genom fluttern utan att anstranga dig fér mycket.
Kinderna ska héllas spanda nar du andas ut. Slappna
av i axlarna. Upprepa 5-15 ganger i flera omg&ngar.

Detta &r ett exempel pa en enkel instruktion for
anvandning av PEP masken. Hall masken stadigt 6ver
nésa och mun utan att trycka for hart. Ta ett
|&ngsamt andetag genom nésa eller mun. Andas ut i
masken utan att anstrénga dig for mycket. Upprepa
detta 5-15 ganger i flera omgangar.
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10

Mini-PEP/system 22

Detta &r ett exempel pa en enkel instruktion for
anvandning av mini-PEP. Slut lapparna runt
munstycket och ta ett Idngsamt andetag genom nésa
eller mun. BI&s ut utan att anstranga dig for mycket.
Hall axlarna avslappnade. Upprepa detta 5-15 gdnger
i flera omgangar.

11

Viloposition - sittande pa
sangkanten

Genom att avlasta éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnod kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvanda mindre energi. Sitt pd sangkanten. Luta dig
|att framat med rak rygg. Vila underarmarna pa ett
stadigt séngbord. Fétterna ska vara placerade pa
golvet. sank axlarna och andas med magen. Ta
ldngsamma, djupa andetag genom mun eller nasa.
Andas ut med lapparna ihop och spdnda kinder
(lappandning) eller med ett andningsmotstdnd som
t.ex. en mini PEP.

12

Bra liggposition

Hitta en bra liggposition. Att ligga med héavd
bréstkorg kan vara bra nar du har andnod. Léagg en
kudde under kndna och ha bra stoéd for ryggen,
eventuellt en kudde under bagge armar. Sidoliggande
kan det vara bra att ha en kudde mellan knana, och
eventuellt en kudde for att vila den évre armen mot.
Att andra position bade liggande, sittande och
stdende &r viktigt for andningen och for att rensa
halsen p& slem.

13

Andndd - generella rad

Du kan motverka anstrangd andning genom:

- Astmamedicin

- Viloposition

- Lappbldsning

- God andningsteknik (forsék andas med magen)

14

Viloposition - stdende i trappa

Genom att avlasta éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnod kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvanda mindre energi. St& stadigt med benen och
luta dig mot récket. Andas med magen. Ta
|1&ngsamma, djupa andetag genom mun eller nasa.
Andas ut med lapparna ihop och spdnda kinder
(lappandning) eller med ett andningsmotst&nd som
t.ex. en mini PEP.

15

Viloposition - stdende

Genom att avlasta 6éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnéd kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvéanda mindre energi. St& stadigt med benen och
luta dig ndgot framat mot t.ex. en fénsterkarm,
ribbstol eller dylikt. Sank axlarna och andas med
magen. Ta l8ngsamma djupa andetag genom mun
eller ndsa. Andas ut med lapparna ihop och spanda
kinder (l&ppandning) eller med ett andningsmotstand
som t.ex. en mini PEP.

16

Generella tips - andning

- Anvand kundvagn nar du handlar, undvik att bara
tungt.

- Anvénd duschpall nar du duschar s8 slipper du att
st8.

- Anvand sma& handdukar i stallet for en stor tung
handduk.

- Anvand lappandning vid aktivitet.

- Korrekt inandningsteknik &r viktigt for att medicin
ska verka ordentligt.

- Kvinnor som hostar mycket kan ha nytta av
backenbottenstréning.

- Drick mycket vatten.

17

Viloposition - stdende med pulpet

Genom att avlasta éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnod kan du genom att
anvénda vilopositioner slappna av i andningen och
anvéanda mindre energi. Luta dig ndgot framat och
vila underarmarna p& pulpeten. Placera den ena foten
ndgot framfor den andra och férsok slappna av. Sank
axlarna och andas ut med magen. Andas I&ngsamt
och djupt in genom mun eller ndsa. Andas ut med
lapparna ihop och spanda kinder (lappandning) eller
med ett andningsmotstdnd som t.ex. en mini PEP.

18

Viloposition - sittande pa en rullator

Genom att avlasta éverkroppen kommer dina muskler
att slappna av. N&r du far andnod kan du genom att
anvéanda vilopositioner slappna av i andningen och
anvanda mindre energi. Satt dig pa rullatorn och vila
underarmarna pd handtagen. Fétterna ska vara
stadigt placerade p& golvet. Sitt avslappnat. Sank
axlarna och andas ut med magen. Andas Idngsamt
och djupt in genom mun eller ndsa. Andas ut med
lapparna ihop och spanda kinder (lappandning) eller
med ett andningsmotstdnd som t.ex. en mini PEP.
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