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PEP-andningsovningar

e PEP-andningsévningar dr en effektiv metod for slemborttagning samt ett effektivt satt att
trana andningsmusklerna.

e Att blasa luft i en vattenflaska genom en slang 6kar trycket i luftvdgarna. Detta gor att de
mindre luftvdgarna 6ppnar sig da luften kan stromma bakom slemmet.

e Luften trycker upp slemmet till de stora luftvdagarna sa det blir Iattare att hosta upp.

e Som utrustning behdver man ha en plastflaska med en volym pa 1 liter och en 60-70 cm lang
plastslang som ar 1 cm i diameter.

Ovning

Fyll flaskan med 8-10 cm vatten och tra slangen till flaskan sa
att den nar bottnet. Sitt i en uppratt position, garna vid
bordet.

Andas lugnt in genom néasan och blas sedan ut luften i
flaskan genom slangen sa att vattnet borjar bubbla. Forsok
att utféra blasningarna med en normal djup andningstakt.

Utfor sammanlagt 10-15 blasningar. Hall [dpparna hela tiden
tajt runt slangen, andas bara in genom nasan. Efter
blasningarna ta en paus och prova hosta. Upprepa detta tre
ganger.

Gor andningsovningar 1-3 ganger dagligen eller enligt behov.
Utfor ovningar efter att du tagit luftrorsvidgande medicin,
ifall du anvander sadan

Rengoring av utrustningar

e Skolj flaskan och slangen efter anvandning. Bevar flaskan tom, fyll med vatten bara vid
anvandning.

e Diska utrustningen en gang i veckan med diskmedel.

e Lagg vid behov flaskan och slangen i kokande vatten.
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