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Puhalluspulloharjoittelu (PEP-puhallus)

e Harjoittelun tarkoituksena on tehostaa hengitysta ja irrottaa limaa keuhkoputkista.

e Puhaltaminen veden aiheuttamaa vastusta vastaan avaa pienet keuhkoputket ja ilma padasee
kulkemaan liman taakse.

e Puhallukset tyontdvat liman suurempiin hengitysteihin, mista se on helpompi yskia tai
honkaista pois.

e Vilineina kaytetdan 1 litran muovipulloa ja 60-70 cm pitkaa muoviletkua, minka halkaisija on
noin 1 cm.

Harjoitus

Ota pulloon 8-10 cm vetta ja laita letkun toinen paa pullon
pohjaan. Istu rennossa asennossa mielelladn poydan daressa.

Hengita rauhallisesti nenan kautta sisdaan ja puhalla suussa
olevan letkun kautta ilmaa pulloon niin, etta vesi poreilee
reilusti, mutta pysyy kuitenkin pullossa. Pyri normaaliin,
rauhalliseen hengitysrytmiin.

Tee harjoitus 10-15 kertaa yhtdjaksoisesti. Pida huulet koko
ajan tiiviisti letkun ymparilla, sisadanhengitykset nenan
kautta. Pida tauko ja yskaise. Toista edellamainittu harjoitus
2-3 kertaa.

Harjoittele paivittdin 1-3 kertaa tai tarpeen mukaan. Tee
harjoitus keuhkoputkia avaavan lddkkeen ottamisen jalkeen
(15-30 min), jos sinulla on sellainen ladke kaytossa.

Puhdistus

e Huuhtele pullo ja letku kdyton jalkeen. Sailyta pullo tyhjana, lisaa vesi vain kayton ajaksi.
e Tiskaa valineet kerran viikossa astianpesuaineella.
e Vaihda letku tarpeen mukaan. Tarvittaessa voit myos kiehauttaa pullon ja letkun.
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