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Aktiv syklus — instruksjon i selvdrenasje for 3 fa Igs slim.

Hvis du bruker medisiner som apner luftrgrene og evt. slimlgsende
medisin, skal du ta disse fgr du starter.

Sitt eller ligg i en god hvilestilling. Senk skuldrene! Prgv forskjellige
stillinger.

1. Hvilepust: Pust rolig og avslappet med magen og de nederste delene av
lungene noen ganger.

2. Pust dypt og rolig inn og fyll lungene alt du kan med luft 3-4 ganger.
Hold eventuelt pusten i 2-3 sekunder fgr du slipper rolig ut igjen. Husk
lave skuldre!

3. Hvilepust som under punkt 1.

4. Stgt 2-3 ganger. Stgteteknikk; se under. Ta fagrst en til to lange stgt.
Bruk hvilepust mellom hver gang. Sa tar du et kort stgt.
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Instruksjon i Aktiv Syklus Sykehuset i Vestfold HF
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Dette bgr gjgres morgen og kveld eller flere ganger daglig ved behov.
Slimet Igsner lettere hvis du gjgr gvelser eller gar tur inne eller ute, fgr du
begynner med lungedrenasjen. Om du drikker godt, blir slimet lgsere.

STAT GIDRES SLIK:

Pust inn fgr du stgter luften ut med moderat kraft med apen hals og munn
som om du skal lage dugg pa et speil.

Langt stgt virker lenger nede i luftveiene. Pust vanlig inn fgr du tar et
langt stgt. Legg pa dosert kraft halvveis nar du puster ut og stgt rolig
videre.

Kort stagt virker lenger oppe i luftveiene. Pust dypere inn og stgt kort ut,
evt. host.

Ta 1-2 lange stgt forst og et kort stgt etterpa. Du flytter da slimet
nedenfra og oppover i luftveiene.

Du skal kun stgte 2 -3 ganger.
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Instruksjon i Aktiv Syklus Sykehuset i Vestfold HF

Etterpa kan du eventuelt hoste hvis slimet har kommet hgyt nok opp. Du
bruker spesielt magemusklene nar du stgter. Stgtet kan forsterkes ved 8
presse underarmene mot magen, eventuelt holde en pute mot magen.
Unnga & hoste mye. Det sliter deg bare ut.

Ta kontakt med oss dersom du har spgrsmal.

Vennlig hilsen
Fysioterapi- og rehabiliteringsavdelingen
3334 2500
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