For dig som vill trana
andnings- och hostteknik

Lungornas funktion ar i huvudsak att
syresatta blodet och vadra ut koldioxid.

Andningen styrs automatiskt men den kan ocksa styras av viljan. Vi kan,
medvetet och omedvetet, styra andningsfrekvens och andningsutslag.
Vi pustar och sténar nér nagot &r jobbigt, vi kan sucka uppgivet eller av
lattnad. Andningen &r férknippad med livet och med véra kénslor.

Lungsjukdom, stress eller andra orsaker kan medféra att det blir svart och
tungt att adas eller att andningen blir onormalt intensiv. Andetagen blir
korta. Det kravs mer energi for att andas.

Vid varje andetag andas man in lite mer luft &n vad man andas

ut. Lungorna "blases upp” och bréstkorgen blir alltmer utspand.
Muskelspanningen 6kar i saval brostkorg, nacke som axlar. Andfaddheten
kan ge angest och oro vilket medfoér en &nnu mer “stressad” andning.

Det ar viktigt att veta att trots att man har svarigheter att andas kan man i
de allra flesta fall tilgodogéra sig de lakemedel man andas in.

Genom att lara sig en god andningsteknik kan man underlatta
andningsarbetet och utnyttja sin lungkapacitet battre. Att kunna hantera
sin andfdddhet och andas pa ratt satt skapar ocksa en kansla av lugn och

trygghet.

Det ar viktigt att det ar du som har kontroll 6ver din andning och inte
andningen som kontrollerar dig!
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Hur andas du?

Sitt eller ligg sa& bekvamt du kan. Lagg en hand pa magen och en pa
brostet och k&nn efter vad som hander. Andas lugnt.

Andningsévningar

« Andas in djupt genom nasan. Andas ut langsamt, tryck latt med handen
pa magen mot slutet av utandningen. Andas in ett nytt djupt, friskt
andetag!

+ Andas in djupt genom nédsan och dra samtidigt upp axlarna mot
oronen. Hall andan i ett par sekunder. K&nn spanningen i brostkorgen!
Andas ut langsamt genom munnen och slapp samtidigt ner axlarna.
Kann att spanningen slépper och kroppen slappnar av.

Pysandning

Pysandning, aven kallad motstandsandning, ar en andningsteknik dar

man genom att lagga ett motstand pa utandningen med sina egna lappar,
eller med diverse hjdlpmedel, kan underl&tta andningen. Utandningen blir
lAngsammare och luftvagarna halls 6ppna pé ett battre satt. Andningen blir
djupare, lugnare och effektivare.

Andas in lugnt genom nésan (om det kanns bra) och andas langsamt ut

genom munnen med putande ldppar som om du skulle vissla, "pys” ut
luften.
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Nagra tips!

Det ar viktigt att trana in tekniken nér du mar bra sa att det kénns naturligt
att tillimpa den vid anstrangning i olika situationer. Bérja med nagra
andetag enligt pysandningsprincipen innan du bérjar utféra en aktivitet
som &r anstrdngande. Fortsatt "pysandas” och du kommer mérka att du
orkar battre.

Vid en kraftanstréngning kan det underlatta att du andas in innan du utfér
arbetet. Andas ut under den anstrdngande delen. Ibland kan det dock
kd&nnas mer naturligt att géra tvartom, t.ex vid lyft med armarna dver
axlarna da bréstkorgen vidgas.

For att underlatta andningsarbetet via motstdndsandning (pysandning”)
kan olika hjalpmedel anvéndas.

Det viktigaste ar att det kanns bra fér dig och att du blir medveten om
din andning.

/
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- A Be din sjukgymnast prova ut lampligt hjalpmedel

och motstand.
// /
+

LEVAMEDKOL



For dig som vill trdna andnings- och hostteknik

Hostteknik

Slembildning i luftvagarna kan férsvara andningen. Dessutom trivs
bakterier i den ”"slemmiga” miljén, de férékar sig och man far en infektion.
Det ar darfor viktigt att halla sig sa "ren” som mgjligt i luftréren.

Nar luftvagarna irriteras av slem “retar” detta till hosta. Hostan éar ett
effektivt satt att rensa de stora luftvigarna, men den nar daligt ut i de sma
luftvdgarna. Dessutom kostar hostan mycket kraft och irriterar slemhinnor
och kérl i luftvagarna.

Du far har lara dig olika tekniker for att pa ett mer skonsamt och effektivt
satt lossa och transportera upp slem.

For att lossa slem:

PEP = Positive Expiratory Pressure, innebér att man andas ut mot ett
motstédnd. Man andas med lugna andetag och avbryter utandningen lite
tidigare an normalt. Detta medfér att lungan successivt "blases upp” under
tiden man "PEP-andas” och att luft kan komma bakom slemmet sa att det
lossnar.

Det finns olika satt att 4stadkomma 6nskad PEP-effekt, se nasta sida.
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OpenUp

Tre olika munstycken med olika hal fér att reglera
motstandet. Lapparna sluts tatt runt munstycket och
sedan andas man langsamt ut i munstycket vilket ger ett
motstand pa utandningen.

PEP-flaska

Flaska fylls med lamplig mangd vatten. Genom en slang
som stoppas ner i flaskan andas man ut luft i vattnet.
Vattennivan i flaskan avgor motstandet pa utandningen.
For bast effekt bor vattennivan ligga pa 10-15 cm.

BA-tub - System 22

Sma och latta att anvanda och kan aven med fordel
anvéandas vid traning av andningsteknik.

PEP-mask

Masken halls tatt éver ndsa och mun och ger ett motstand

pa utandningen. Sma nipplar kan bytas ut for att reglera
motstandet. PEPmasken kan ocksa anvandas for traning
av inandningsmuskulaturen.

Prova ut lampligt hjalpmedel och motstand tillsammans med din

sjukgymnast.
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For att tranportera upp slem:

Huffing

En skonsammare hostteknik an vanlig hosta. Efter att du har andats in
g6r du en snabb utandning/stét med 6ppen mun, som ndr du immar dina
glaségon. Anvands efter motstandsandning.

PEP-hjalpmedel

1. Andas ganger 2. Ta ett par lugna andetag 3. Huffa ganger

Upprepa vid behov.
Tank pa att ta en vilopaus efter ett tre omgangar.

Glom inte att fysisk aktivitet ar ett av de basta satten

att halla luftvdgarna rena!
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