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Acapella -harjoittelu

Harjoittelun tarkoituksena on tehostaa
hengitysta ja irrottaa limaa
keuhkoputkista.

Harjoitteluvalineena kadytetaan vihreaa
Acapella -laitetta, jossa yhdistyy varina
seka PEP-hoito.

Harjoitus

Saada venttiilin vastus sinulle sopivaksi todettuun lukemaan. Mita pienempi luku, sita pienempi on
vastus.

Hengita rauhallisesti nenan kautta sisdan ja puhalla suussa olevan suukappaleen lapi. Pyri
normaaliin, rauhalliseen hengitysrytmiin.

Tee harjoitus 10-20 kertaa yhtdjaksoisesti. Pida huulet kokoajan tiiviisti suukappaleen ymparilla,
sisdanhengitykset nendn kautta. Pida tauko ja yskaise. Toista edellamainittu harjoitus 2-3 kertaa.

Harjoittele paivittdin 2-4 kertaa tai tarpeen mukaan. Tee harjoitus keuhkoputkia avaavan lakkeen
ottamisen jalkeen, jos sinulla on sellainen kaytossa.

Puhdistus

Irrota suukappale ja pese se jokaisen kdyttokerran jalkeen.

Pese laite paivittdin astianpesuaineella ja huuhtele puhtaalla vedella.

Aseta laite ja suukappale kuivumaan niin, etta vesi padsee valumaan laitteesta pois.
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