HA\.SOBYN.FI

Guide for traning av andningen

Om du har andningsproblem kan det vara bra fér dig att trdna andningen.

Observera att detta ar en allman guide for traning av andningen. Folj alltid dina individuella
anvisningar i forsta hand eller fraga vid behov en yrkesutbildad person inom halso- och sjukvarden

vilka anvisningar som ar lampliga for dig.

Om andningsovningar

Andning ar en naturlig och omedveten aktivitet som vanligtvis inte kraver sarskild uppmarksamhet.

Om du har svart att andas kan du dock ha nytta av évningen.

Darfor ar andningsovningar viktiga

Andningsovningar kan hjalpa dig att andas lattare nar du har svart att andas, till exempel nér du ar

sjuk eller har slem.

Olika sjukdomar, som lungsjukdomar eller neurologiska sjukdomar, kan paverka andningen.
Andningen kan vara forsvarad, begransad eller tyngre. Sjukdomen kan ocksa atféljas av hosta, slem

eller andnéd.
Ovningarna kan hjilpa dig att

e minska slembildningen
e forbattra andningsmusklernas funktion

e forbattra lungventilationen, dvs. luftflédet in i och ut ur lungorna.

Andningsovningarna kan ocksa hjadlpa mot andndd, de kan fordjupa andningen och lugna

andningsrytmen.
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Sa utfors andningsovningar
Gor garna andningsévningarna regelbundet varje dag. Prova olika andningsévningar for att hitta de
som fungerar bast for dig.

Du kan utféra andningsdvningen

e genom lagesbehandling
e genom att rora pa dig

med olika tekniker

med hjalpmedel.

Du kan till exempel be din fysioterapeut om rad fér dvningen. Du hittar anvisningar om hur

du gor olika 6vningar pa de féljande sidorna i guiden.

Stallningar som underlattar andning

| ratt stallning flodar andningen mer fritt. Prova olika stéllningar for att underlatta andningen. Valj

alltid ratt stallning utifran din situation.

Framatlutad stallning

Ibland andas man snabbare och ytligare, till exempel efter anstrangning. En framatlutad stéallning

hjalper till att lugna ner och férdjupa andningen och 6ka lungventilationen.

Framatlutad stdllning sittande

1. Sitt ner och luta armbagarna mot
knana eller ett bord.
2. Andas sa fritt som majligt i denna

stallning.
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Framdtlutad stéllning stGende

1. Stod hdanderna mot knéna, ett racke
eller en kundvagn.
2. Andas sa fritt som majligt i denna

stallning.

Halvsittande stallning

Ibland kan det vara jobbigt att andas till exempel i liggande stéllning. En halvsittande stallning kan

underlatta och fordjupa andningen.

1. Lagg kuddar i huvudanden av sdngen

eller hoj sanggaveln.

2. Lagg dig pa sdangen i halvsittande

stallning och luta dig mot kuddarna.
3. BOoj kndna och stod dem med till

exempel kuddar.

4. Andas sa fritt som majligt i denna

stallning.
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Att ligga pa sidan kan hjalpa dig slappna av

1. Lagg dig pa sidan.

2. Boj den dversta armen och det dversta

benet.

3. Stotta stallningen med kuddar.

Stallningar som hjalper dig bli av med slem

Du kan prova stéllningar som hjélper dig bli av med slem ur lungorna om du inte kan fa ut slemmet ur
luftroren pa annat sétt. | stéllningarna som hjalper dig bli av med slem rinner slemmet fran de mindre

luftroren in i de storre med hjalp av tyngdkraften, vilket gor det lattare att hosta upp.

Liggande pd sidan
= 1. Lagg dig pa sidan.

2. Boj kndna och stod stallningen med en

kudde.

3. Ligg pa sidani 10-20 minuter.
4. Lagg dig pa andra sidan och upprepa.

1. Lagg dig pa magen med en hog kudde

under hofterna.

2. Ligg pa magen i 10-20 minuter.
3. Byt stéllning pa huvudet da och da for

att undvika att du far ont i nacken.
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Motion ger en effektivare andning

Det |6nar sig alltid att rora pa sig. Nar du ror pa dig okar kroppens behov av syre. Andningen blir

snabbare och djupare, lungorna ventileras effektivare och gasutbytet blir effektivare. En tillracklig

rorlighet i bréstkorgen gor att du kan andas latt, och darfor ar det ocksa viktigt att trdna den.

Motion forbattrar andningen

Motion férbattrar andningen eftersom syrebehovet 6kar och andningen blir effektivare nar man ror

pa sig. Andfaddhet forbattrar brostkorgens rérlighet och andningsmusklernas funktion och hjalper till

att 16sa upp slem.

Utova motion som gor dig andfadd varje dag. Valj ett motionssatt som du tycker om och som passar

dig bast. Bra motionsformer kan vara till exempel:

en rask promenad
cykling
vattensporter
bollspel

dans.

Du kan ocksa prova motionsformer dar du rér dig i samma takt som andningen och med andningen i

atanke. Sadana motionsformer ar till exempel:

yoga
asahi

pilates.

De har anvisningarna har producerats av professionella inom social- och hilsovarden for

Rehabiliteringshuset i Halsobyn. Folj alltid i forsta hand dina individuella anvisningar.

Uppdaterad 2023



HA\.SOBYN.FI

Bra att veta

e Sarskilt i vattensporter maste inandningsmusklerna arbeta hardare pa grund av vattentrycket
och trdnas pa sa satt. Det ar lattare att andas ut i vatten eftersom vattentrycket hjalper

lungorna att témmas.

Ovningar som okar bréstkorgens rorlighet

Det ar lattare att andas nar vavnaderna i brostkorgen ar tillrackligt flexibla och inte begransar

lungornas expansion under inandningen.

Du kan utfora rorelserna sittande eller staende och vid behov med hjalp. Utfor rérelserna lugnt och

kontinuerligt eller hall den uttdnjda stallningen en stund.

Béjning framdt och bakadt

|

1. BGj overkroppen framat och lat ryggen

rundas.
2. Lat hakan sjunka ner med nacken och

armarna avslappnade.

3. Rétta langsamt upp ryggen och nacken
och strack ryggen dannu langre bakat

utifran din egen rorlighet.
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e Nar du bojer dig bakat kan du fora handerna bakat via sidorna och vianda handflatorna uppat.

e Andas ut nar du bojer dig framat och in nar du bojer dig bakat.

2. B&jlangsamt kroppen fran sida till sida
1. Hall blicken och framsidan av kroppen med fingrarna strackta mot golvet.
framat och ryggen rak hela tiden.
Vrid inte kroppen. Lat hdanderna vara

avslappnade intill kroppen.
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Rotation

1. Korsa armarna 6ver bréstkorgen eller hall 2. Vrid langsamt Gverkroppen fran sida till
dem avslappnade. sida utifran din egen rorlighet. Lat huvudet

folja med i rorelsen.

Att slappna av lugnar ner andningen

Avslappning ar att sldppa taget, att slappa kontrollen. Nar du slappnar av lugnar dven din andning ner
sig. Det finns manga satt att slappna av. Du bor hitta ett satt att slappna av som passar dig och som

du tycker om. Naturliga satt ar bland annat:

e vila

e bastubad
e musik

e motion.

Det finns ocksa olika avslappningsdvningar och -metoder, som

e spanning-avslappningsmetoden
e avslappning genom tanke

e avslappning genom andning.
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Tekniker for att trana andningen

Genom att anvanda olika tekniker kan du fordjupa, starka eller lugna ner din andning. Prova olika

andningstekniker i olika situationer efter dina behov.

Huffning, stétning

Huffning, dvs. stétning, anstranger lungorna och halsen mindre an hosta.

=

Sitt med god hallning och se till att
axlarna ar avslappnade.

2. Fyll lungorna langsamt med luft.

3. Huffa ut luften genom munnen.

4. Om du far slem i munnen, spotta ut

det.

Nar slemmet slapper kan du forst huffa lite lattare och sedan kraftigare om det behdvs.

Var uppmarksam pa hygienen nar du huffar och gor det separat fran andra ménniskor, sarskilt om du

har en luftvagsinfektion.

Sluten lappandning

Ibland kan andningen vara for intensiv och lungorna téms inte ordentligt. Sluten lappandning hjalper

dig att lugna ner och férdjupa din andning.
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1. Andas lugnt in genom ndsan.
2. Andas ut genom den smala springan

mellan [dpparna.

Du kan anvanda sluten ldppandning under anstrangning, nar du aterhamtar dig fran anstrangning och

vid vila.

Sluten lappandning skapar ett positivt tryck i luftréren, vilket haller dem 6ppna béattre. Utandningen
forbattras ocksa och lungorna téms. Den forldnger ocksa utandningstiden, vilket lugnar ner

andningsrytmen.

Djupandning

Genom djupandning kan du forbattra andningsmusklernas funktion och lungventilationen.

Gor 6vningen liggande pa rygg, sittande eller stdende i den stallning som ar mest bekvam for dig. Gor

ovningen ungefar fem ganger, beroende pa hur du mar. Efter en paus kan du upprepa 6évningen igen.

1. Slappnaavimagen.

2. Andas lugnt in genom nédsan och strava efter
att leda andningen djupt ner i magen.

3. Lat utandningen fléda ut naturligt och lugnt.

4. Ké&nn rorelsen som andningen astadkommer i

magen och brdstkorgen.

De har anvisningarna har producerats av professionella inom social- och hilsovarden for
Rehabiliteringshuset i Halsobyn. Folj alltid i forsta hand dina individuella anvisningar.
Uppdaterad 2023



HA\.SOBYN.FI

Efter 6dvningen kan du aterga till din naturliga andningsrytm.

Vid djupandning ska magen héjas och bréstkorgen expandera at sidorna under inandningen.
Hjalpmedel vid andningstraning

Du kan anvanda olika hjalpmedel for att trana andningen.

Hjalpmedel och utrustning skapar motstand vid inandning eller utandning. De far andningsmusklerna

att arbeta effektivare, 6kar lungventilationen och lindrar slembildningen.

Var uppmarksam pa hygienen nér du anvander utrustningen. Rengor utrustningen enligt

anvisningarna och anvénd inte utrustning som anvants av nagon annan.

Motstandsandning med hjalp av flaska

Att blasa i flaska kan anvandas som andningsovning. Det l6ser upp slem i lungorna och forbattrar

andningen.
Tillbehor:

e en 1-liters flaska eller kanna
e ca 10 cm kallt vatten

e en minst 70 cm lang slang med en innerdiameter pa minst 1 cm.

GOor sa har:

TERVEYSKYLA.FI

Sitt i en bra stéllning.

. Andas in genom nasan.

1.

2

3. Slut lapparna tatt runt slangen.

4. Blasislangen sa att vattnet bubblar.
5

Blas 5-10 ganger. Blas i 2-3 serier.
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Du kan géra denna 6vning flera ganger om dagen.

Om du har en luftvagsinfektion ska du géra 6vningen i ett rum dar det inte finns nagra andra

manniskor. Pa sa satt minskar du risken for att smitta andra.

Andningsovning med hjalp av en duk

Andningsovning med hjalp av en duk kan hjalpa dig att forbattra lungventilationen och brdstkorgens

rorlighet och I6sa upp slem. Som duk kan du till exempel anvanda en lang halsduk.

1. Du kan gora 6vningen staende, sittande
eller liggande.

2. Lagg duken runt brostkorgen bakifran
och korsa den framfor dig. Hall i dukens
andar.

3. Andas in mot duken samtidigt som du

lossar den.
4, Nar du andas ut, dra at duken och lat

luften komma ut lugnt genom munnen.

Du kan |6sa upp mer slem genom att huffa nagra ganger i slutet av utandningen.

Andningsballong

Med en andningsballong far du effektivare in luft i lungorna vid inandningen. En andningsballong ar

bra nar din egen hostkraft inte racker till for att fa upp slem fran luftréren.
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Andningsballongen forbattrar andningen genom att 6ka lungvolymen och slappna av
andningsmusklerna. Den hjalper som regel till att I6sa upp slem genom att 6ka lungornas volym,

vilket gor att man hostar mer kraftfullt.
Anvand andningsballongen sittande eller liggande.

1. Placera masken tatt mot ansiktet.

Borja 6vningen genom att andas ut normalt i masken.

Tryck pa ballongen medan du andas in.

Slapp greppet vid utandningen och lat ballongen fyllas av sig sjalv.

Gor 3—10 inandningar i takt med din andning.

o v s~ W N

Ta en paus och upprepa serien 1-3 ganger.

Du kan l6sa upp mer slem genom att huffa nagra ganger efter varje 6vningsserie.
Rengoring av andningsballongen

e Rengor masken dagligen med varmt vatten och diskmedel och skolj noga. Lossa masken fran
ballongdelen under rengdringen och satt tillbaka den forst nar den ar torr.
e Anvand ett bakterie- och virusfilter mellan ballongen och masken. Byt filtret en gang i

manaden och vid en luftvagsinfektion varje vecka.

Ovningen med andningsballong pabérjas vanligtvis under ledning av vardpersonal.
Andningsballongen kan till exempel anvandas for att trana patienter med andningsférlamning. Be en
yrkesutbildad person inom héalso- och sjukvarden om mer information om 6vning med

andningsballong och anskaffning av en andningsballong.

Motstandsandning och hjdlpmedel

Utandning med motstand skapar ett positivt tryck i luftréren, vilket gor att de 6ppnas upp och forbli

Oppna mer effektivt. Det forbattrar andningen och I6ser upp mer slem.
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Utandningsovningar kallas ocksa PEP-6vningar, vilket star for Positive Expiratory Pressure (positivt
utandningstryck). Motstandsandning med hjalp av flaska &r en av dessa 6vningar, men det finns dven

andra hjalpmedel pa marknaden som bygger pa samma teknik.

Be en yrkesutbildad person inom hélso- och sjukvarden om mer information om hjdlpmedel for att

trana utandningen.

Utandningen kan ocksa forbattras utan hjalpmedel, till exempel med hjalp av sluten ldppandning.

Hjalpmedel som tranar inandningen

Inandningsdvningarna bygger pa en forstarkt inandning. Dessa 6vningar hjalper dig att lugna ner din

andningsfrekvens och slappna av i kropp och sinne.

Inandningsdvningarna utvecklar styrkan och uthalligheten hos inandningsmusklerna, som

diafragman, samt férbattrar lungventilationen. En bra diafragmafunktion underlattar andningen.

Det finns olika hjalpmedel pa marknaden for inandningsévningar. Be en yrkesutbildad person inom

héalso- och sjukvarden om mer information om hjalpmedel for att trdna inandning.

Du kan ocksa forbattra inandningen utan hjalpmedel, till exempel genom djupandning eller med hjalp

av en duk.
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