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1 Andningens fysiologi

1.1 Vad hander vid andning,
dvs. syrets kretslopp i kroppen

En person behover syre for att kroppen
ska kunna anvédnda néring som bréansle
for cellerna. Syre férbranner niringsam-
nen till energi pa cellniva, och koldioxid
och avfallsprodukter uppstar som
forbranningsavfall under processen.

Under inandning 6verfors syresatt luft
fran uteluften till lungblasorna och dari-
fran till hjartat via lungcirkulationen.
Hjartat pumpar in syresatt blod i krop-
pen. Under en stark kraftanstriangning
kan upp till 2/3 av hela blodcirkulationen
riktas till muskelarbete. Koldioxidhaltigt
blod aterviander via hjértat till lungbla-
sorna, och koldioxid avldgsnas fran
lungorna vid utandning.

Sa ren, fuktig och varm luft som
mojligt irriterar luftvigarnas slemhinnor

allra minst. Vid inandning filtrerar nésan
féroreningarna i utomhusluften. I ndsan
blir luften ocksa fuktig och varm. Under
fysisk anstrdngning andas vi ocksa genom
munnen for att fa det syre vi behéover.

1.2 Férsvarad andning

Problem med andning och syrets krets-
lopp kan i borjan upptrada vid rérelse,
nar musklernas syre- och energibehov
okar. Manga luftvigssjukdomar gor det
svart att andas smidigt. Det kan vara
fraga om bronkial fértrdngning och sam-
mandragning, slemhinneinflammation
och relaterad riklig slemutsondring,
minskning av mangden lungvivnad,
okning av méngden kvarvarande luft i
lungorna eller att lungornas utvidgning
forhindras.

Andningssvarigheter innebdr inte direkt en andningssjukdom, utan kan
ocksa orsakas av till exempel rokning, stress och smérta, eller en 6vergaende

luftvagsinfektion.

¢» Andningsforbundet
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De vanligaste orsakerna till férsvarad andning

ORSAK

FORSVARAD ANDNING

Bronkial
fortrangning och
sammandragning
(till exempel astma,
kroniskt obstruktiv
lungsjukdom)

»

»

Bronkial sammandragning forsvarar luftflodet till lungorna.
Vid obstruktiva luftsjukdomar férsvaras ocksa luftflddet av
inflammationen i luftrérens slemhinnor och en 6kad
slemutséndring.

Riklig
slemutsondring (till
exempel
bronkiektasi)

Riklig slemutsdndring gor luftroren trangre och férsvarar
luftflddet till lungorna. Det predisponerar ocksa fér bakteriell
infektion, som ytterligare forsvarar luftflodet.

Andnéd som orsakas
av anstrangning

(till exempel dalig
astmakontroll, svar
astma.)

Vid anstrdngning kan mindre luftvdgar dras samman, vilket dkar
luftflddesmotstandet. Detta kdnns som svarigheter att andas in,
dvs. att man inte far tillrackligt med syre. Problemet &r dock
forsvarad utandning.

Rorelse i kallt och blasigt vader kan orsaka sammandragning av
luftrér och bronkioler samt slemutsdndring. Detta orsakar
svarigheter sarskilt for de andningssjuka, vars luftrér annars
ocksa ar irriterade och tranga.

Forstyvning av
lungvavnad
(till exempel lungfibros)

Forstyvning av lungvavnaden kdnns som férsvarad inandning.

Svarigheter med att
réra pa mellangérdet
(till exempel dvervikt)

Kraftig bukfetma férhindrar rérelse av mellangardet, och
mellangdrdet behdver mer kraft for att trycka ned magens organ
och det omgivande fettet under inandning. P& grund av dalig
mellangardesrorlighet kan man behdva de sekundara
andningsmusklerna fér andning.

Vid betydlig 6évervikt ar andningen alltfor ytlig, vilket leder till att
blodets syrehalt &r [dgre &n normalt.

Vid svara luftvagssjukdomar orsakas andnod redan av att man
atit sig matt, eftersom mellangardet maste arbeta mer vid
inandning.

Lungblasornas
struktur andras

Utbytet av andningsgaser i lungcirkulationen férsvaras vid
kronisk obstruktiv lungsjukdom (KOL), som forstor lungblasor.
Vid lungvavnadssjukdomar, sdsom lungfibros, orsakar
inflammationen sa mycket arr i lungvévnaden att lungbldsornas
vaggar blir tjockare. Detta gér det svarare for syre att déverfdras
till lungcirkulationen.

Trangt svalg (till
exempel sdbmnapné)

Undertrycket som orsakas vid inandning pa grund av trangt svalg
kan tillfalligt blockera de évre luftvagarna helt eller delvis under
sémnen.

Losa vavnader i svalget blockerar luftvdgarna upprepade gadnger
under sdbmnen och orsakar pauser i andningen som kan vara upp
till flera tiotals sekunder. Hackig sdmn orsakar bland annat
dagtidstrotthet.

Smarta, spanning,
stress och radsla

Andningsbalansen stors, vilket kdnns som accelererad andning,
andningsuppehall eller ytlig andning.

Andningen ar tat och saknar pauser mellan inandning och
utandning. Detta kan leda till syrebrist i kroppen och i varsta fall
utldsa dverandning, dvs. hyperventilation.
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1.3 Andningsorganen

Luftvigarna bestar av de 6vre luftviigara
(néshala, svalg, struphuvud), som utéver
andningen deltar i svidljande, produktio-
nen av ljud och hostning, och de nedre
luftviigarna (luftstrupe, luftror, bronkioler,
lungblasor), som utgdr lungvévnaden.

For andning behovs ocksa flera and-
ningsmuskler, dvs. mellangérdet, inter-
kostalmuskler, sekundéra andnings-
muskler i nacke och skuldror samt mag-
muskler.

Mellangérdet dr minniskans viktigaste
inandningsmuskel. Det paraplyliknande
mellangdrdet &r en tunn disk mellan
brost- och bukhalan. Det faster sigi de
understa revbenen, bréstbenet och
brostryggen. Mellangédrdet aktiveras vid
inandning och fungerar som balgar.
Bukandning aktiverar de djupa muskler-
na som stoder ryggen och upprétthaller
ryggens vilbefinnande. Mellangirdet
behovs ocksa for manga aktiviteter

som kraver anstrangning, sdsom
hostning, skratt och kriakning.

¢» Andningsférbundet

Musklerna i nacken och skuldrorna ar
sekundéara andningsmuskler, eftersom de
stoder inandning under anstrangning och
vid andningssvarigheter. De hjilper ocksa
till att 6ka lungventilation (se sida 6).

De yttre interkostalmusklerna behévs
for att utvidga brostkorgen under inand-
ning, dvs. de lyfter revbenen uppat.

De inre interkostalmusklerna drar revbe-
nen nedat under aktiv utandning, varvid
brostkorgen atergar till viloposition.

Magmusklerna forstéarker aktiv utand-
ning genom att trycka magens organ och
mellangdrdet uppat nar man till exempel
blaser.
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2 Andningsfaserna

Bra andningsteknik hjdlper ménniskans
sinne och kropp att anpassa sig till varda-
gsutmaningar. Nar andningstekniken ar i
sin ordning férdelas lungventilationen
jamnt i olika delar av lungorna. Harmed
forbattras syreintaget och avldgsnandet
av koldioxid och slem. Bra andning ar ett
konstant fléde.

Normal andning har 3 faser: inand-
ning, utandning och en liten paus fore
nista inandning. I praktiken bor utand-
ningen vara 1,5 ganger sa lang som in-
andningen. Faktorer som paverkar and-
ningsfrekvensen inkluderar anstring-
ning, nervositet och smaérta.

Forhallandet mellan inandning och
utandning hos en vuxen ar 1:1,5-2, dar
inandningens varaktighet ar 1 och utand-
ningens varaktighet dr 1,5-2, dvs. minst
1,5 ganger sa lang som inandningen.

Vid normal viloandning andas en vuxen
12-16 ganger per minut. Under intensiv
anstringning kan andningsfrekvensen
stiga betydligt hogre, till mer an 35
ganger per minut.

Inandning

Inandning dr andningens aktiva fas. Vid
inandning kan mellangardets hogsta del
tryckas till och med 10 cm nedat, vilket
syns som rundning av 6vre buken. Lung-
orna fylls upp énda till de nedre delarna.

6 ANDAS & BLI ANDFADD

Musklerna mellan revbenen lyfter revbe-
nen uppat, rorelsen syns som utvidgning
av brostkorgen at sidorna och framat.
Inandning genom nésan &r tillracklig
ndr man vilar, sitter eller under sma var-
dagliga sysslor. Vid anstrangning behéver
man mera syre, varvid andningen sker
genom munnen (jamfor kapitel 1.1).

Visste du att:

» Blodkarlen i ndsans slemhinnor
varmer upp luften vid inandning (0
graders vader > cirka 35 grader)

» Slemhinnan som técker ndsan och
dess bihalor hojer luftfuktigheten till
over 90 % vid inandning.

» Vid inandningen fastnar fororeningar
som kommer in med luften i ndsans
flimmerhar och slemhinna.

Utandning

Utandning ar andningens passiva fas, dar
inandningsmusklerna slappnar av. Lung-
viavnadens flexibla struktur aterstéller
brostkorgen till viloposition, och mellang-
drdet aterférs mot brésthalan. Utand-
ningen f6ljs av en kort, ndstan omarklig
paus, varvid alla andningsmuskler ar
avslappnade.

Under viloandning halls nackens och
skuldrornas sekundéra andningsmuskler
avslappnade sa att inandningen endast
syns som en liten rundning av 6vre
buken och utvidgning av brostkorgen.

% Andningsforbundet



3 Andningsoévningar

Man kan paverka sin egen andning och
sitt vilbefinnande genom att gora and-
ningsévningar och lira sig att slappna av
andningen. Alla borde ldra sig att kdnna
igen sina egna andningssétt och de fakto-
rer som paverkar den.

Ett bra mal ar att balansera sin egen
andning, varvid andningen &r avslappnad
och flodar. D4 stoder andningen kroppens
och sinnets vilbefinnande och hjalper
manniskan att anpassa sig till vardagens
utmaningar. Med balanserad andningstek-
nik férdelas lungventilationen jamnt éver
olika delar av lungorna, vilket forstarker
utbytet av andningsgaser.

Allas andning kan ibland vara obalan-
serad. Vid obalanserad andning kan and-
ningen sta for
upp till 2040 % av den totala energifor-
brukningen, ndr den normalt utgor ca 2 %.
Vid svara andningssjukdomar kan and-
ningen forbruka mycket energi, vilket &
sin sida minskar pa de fysiska och menta-
la resurserna som aterstar for andra akti-
viteter.

En andningssjuk person kan med
hjalp av andningsévningar och motion
som framkallar andfaddhet forstarka
elimineringen av slem fran luftvigarna
(luftréren och bronkiolerna), eftersom
de okar pa luftflodet och flimmerharens
rorelse, varvid slemmet lossnar och litt-
are stiger uppat.

Olika avslappningsovningar och
motionsformer dar andningen kombine-
ras med rorelser (till exempel pilates och
yoga) stoder balanserad andning. Féljan-
de 6vningar hjilper att vara medveten
om sin egen andning.

God hallning

Med god hallning &r det majligt att 6ka
andningens effektivitet. Manga felaktiga
positioner i midjan, nacken och skuldror-
na férhindrar brostkorgens maximala
utvidgning vid inandning. Det dr en

bra idé att inleda andningsévningarna
genom att kontrollera den egna hallning-
en i spegeln fran sidan och framifran.

Fran felaktig position till god hallning

DE VANLIGASTE

KORRIGERING

FELPOSITIONERNA

framatroterade axlar

for dina axlar tillbaka i linje
med 6ronen och 1t dem
falla i viloposition

framatlutad hallning

rata upp évre ryggen

framskjutande kake

dra kaken bakat

férsvunnen hoftkurva,
framskjutande mage

aterstall hoftens konvexa
kurva framtill genom att
andas in och "dra in”
naveln i ryggraden under
utandning

¢» Andningsférbundet
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Bukandning

Bukandning kan 6vas pa rygg, sittande
och stdende. Det enklaste dr att inleda
andningsévningarna pa rygg, med bdjda
knén och handen pa 6vre buken. Med
handen kan du kdnna och bistd mellang-
ardets rorelse. Under inandning blir 6vre
buken rundare och under utandning
sjunker den under handen. Nar man o6var
sittande eller staende kan man med en
spegel kontrollera att musklerna i nacken
och skuldrorna halls avslappnade.

Ovning 1

Lagg dig pa rygg, boj kndna och ldgg en
hand pa 6vre buken. Kdnn hur 6vre bu-
ken blir rundare och handen stiger under
inandning, och pa motsvarande sétt hur
ovre buken och handen sjunker under ut-
andning. Din hégra hand kan vara bred-
vid kroppen eller pa magen.

Ovning 2

Sitt i den sa kallade férarpositionen, dvs.
med rak rygg och hénderna lutande pa
laren. Tyngdkraften underlattar mellang-
ardets arbete genom att dra magens or-
gan at sidan.

8 ANDAS & BLI ANDFADD

Brostkorgens rérlighet

Det ar mojligt att utveckla brostkorgens
rorlighet sa att lungorna béttre kan utvid-
ga sig at sidorna.

Ovning 3

Lagg dig ner pa sidan, b6j knéna och stéd
din position vil. Placera handflatan av
den undre handen pa din 6vre sida och
andas mot sidan. Under inandningen ut-
vidgas brostkorgen, dvs. handen stiger,
och under utandningen dras brostkorgen
samman, dvs. handen sjunker.

Ovning 4

Denna 6vning kan goras bade sittande
och stdende. Placera en duk (till exempel
en halsduk som inte t6jer) runt din brost-
korg sa att den gar fran axlarnas baksida
och underifran armhalorna framat. Dra
dukens dndor i kors pa framsidan och ta
tag i dem underifran.

Under djup inandning utvidgas brost-
korgen, varvid man ger efter med duken.
Under utandningen atergar brostkorgen i
vila i startpositionen. Du kan gora detta
effektivare genom att spanna pa duken,
dvs. fora dina hander at sidorna.

% Andningsforbundet



Sluten lappandning

Genom sluten lappandning underlattar
man samarbetat mellan andningsmuskler-
na och lugnar ned utandningen. Utand-
ning sker genom en smal springa mellan
lapparna, varvid man under utandning
andas mot ett litet motstand. Detta laga
mottryck férhindrar mindre bronkioler
fran att sjunka ihop, vilket underlattar
utandning. Dessutom forbattrar sluten
lappandning samarbetet mellan andnings-
muskulaturen.

Denna andningsteknik hjdlper
ocksa till att lugna andningen nér man

motionerar. Da maste man komma
ihag att soka det mottryck med lappar-
na som passar en. Overdrivet motstand
kan oka kédnslan av andnod.

Stretchning och avslappnande

De sekundéra andningsmusklerna, dvs.
musklerna i nacken och skuldrorna,
kan bli overbelastade och spanda om
anstringningen okar och man uppre-
pade ganger upplever andndd. Darfor
ar det viktigt att komma ihag att
stricka pa och slappna av musklerna.

¢» Andningsférbundet
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4 Andfaddhet och andnéd

Andfaddhet dr inte samma sak som
andnod, &ven om de kan kidnnas lika.
Andfaddhet &r naturligt och ndgot man
stravar efter vid anstrangning, eftersom
det &r ett tecken pa att trdningen ar
effektiv. Tumregeln ar att andfaddhet gar
snabbt Over efter att anstringningen
upphor. Andndd ddremot &r en pafoljd
av storningar i syretillférseln, och kan
uppsta utan anstrdngning och fortsitta
efter anstrangningen. Det ar viktigt for
andningssjuka personer att lara sig skilja
dessa at och kénna igen faktorer som kan
orsaka andndd.

Andningssjukdomens goda
vardbalans hjélper att forebygga andndd.
Andnod maste tas pa allvar nér den
borjar plotsligt och orsaken ar inte klar,

eller nar den upptriader som ett nytt
symptom. D4 maste man soka vard.
Annars behandlas andndd enligt
egenvardsinstruktioner, ofta med
luftrérsvidgande lakemedel som man
andas in. Dessa lakemedel kan ocksa tas i
forebyggande syfte nar man vet att fysisk
anstringning utloéser andnod.

4.1 Anstrangningssymptom

Fysisk anstrangning kan utldsa forsvarad
utandning som ett sa kallat anstréng-
ningssymptom. Anstrangningssymptom
identifieras med en PEF-métning under
motion eller darefter, om resultatet har
sjunkit med 15-20 % fran vilonivan.
Anstringningssymptomet kan upptrada

Sétt att lindra andnod:

» Hall dig sa lugn som md&jligt. Ocksa kénslor
(till exempel, radsla, nervositet, sorg, trotthet)

kan 6ka andnoden.

» Stall dig i en position som underldttar andningen.

» Lugna utandningen latt med sluten lappandning.

» Ta luftrorsvidgande lakemedel som ldkaren
ordinerat. Sakerstall ratt teknik for

lakemedelsintag.

» Placera dig nédra ett Oppet fonster, en bordsflakt
eller nagot annat motsvarande.

10 ANDAS & BLI ANDFADD
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bade under anstrangningen och flera
timmar efter att anstrangningen upphort.

Vid haftig andning kan det effektivare
luftflédet utlésa nedkylning och torkning
av luftvigarna. Detta far luftvdgarnas
vaggar att frigéra signalsubstanser, som i
sin tur far luftvdgarna att dra ihop sig.
Det mest naturliga sattet att hoja symp-
tomtroskeln ar att forbattra den fysiska
konditionen. Ju béttre ens kondition ér,
desto mer séllan och lindrigare form upp-
trader andndden.

Andnéd som upptrader hos en astma-
tiker under fysisk anstrangning skvallrar
ofta om otillracklig medicinering eller
ett forvarringsskede av astman. Nar
den anvénds regelbundet forebygger
medicineringen som anvinds for att
behandla inflammationen i luftrérens
slemhinna anstrangningssymptom och
astmatikern kan motionera normalt.

I andra luftvagssjukdomar kan and-
nod som upptrader under anstrangning
bero pé férandringar i lungblasorna och
ett forsvagat utbyte av andningsgaser.

¢» Andningsférbundet

4.2 Positioner som underlattar
andning

Andnod kan kdnnas som viarst i liggande
stallning. Positioner som underlattar and-
ning goér mellangérdets arbete lattare och
minskar pa 6verkroppens belastning. God
héllning underldttar ocksa andndd.

Satt dig (till exempel pa en stol, sten
eller stubbe) och luta dig mot dina lar
med underarmarna. Sitt ordentligt grens-
le s att du kan halla ryggen rak. Lat hu-
vudet vara en férlangning av ryggraden,
lat det inte hanga. Fokusera pa att andas
lugnt i denna position. Denna position
kallas ocksa for forarpositionen.

Luta dig framat med hénderna, till
exempel mot en tridstam eller kundvagn.

Luta dig med ryggen mot till exempel
en vagg eller tradstam och koncentrera
dig hér pa att andas lugnt.

Sitt i halvsittande position. Om du &r i
ett forvarringsskede av sjukdomen eller
ar forkyld kan det ocksa vara lattare att
sova i en stodjande, halvsittande posi-
tion.

ANDAS & BLI ANDFADD 11



5 Slemmighet och avlagsnande av

slem ur andningsvdgarna

Vanligtvis férsvinner slem fran luftréren
med hjélp av flimmerhérens rérelse pa
luftrérens yta. Bukandning forstirker re-
dan i sig avldgsnandet av extra slem fran
luftvagarna.

Ansamling av slem i luftvigarna kan
férhindra passage av andningsgaser i
sma luftror. Dessutom predisponerar
slem for bakteriella infektioner. Overskott
av slem kan leda till olika symptom, sa-
som hostirritation och upphostningar,
rassel i luftréren, andnéd, luftvigsinfek-
tioner och utmattning.

Det finns olika medel och tekniker for
att avldgsna slem fran luftvdgarna. Fére
slemmet lossas och avldgsnas lonar det
sig att ta eventuella lakarordinerade luft-
rorsvidgande lakemedel. Dessutom mins-
kar inandning av varm vattenanga och
rikligt vatskeintag slemmets seghet,
varvid det blir 1attare att hosta upp.

Observera att kokande vattendnga &r
for varm och kan irritera luftroren.

Mailet med att avlégsna extra slem

ar att:

» Forebygga och minska symptom som
beror pa slem.

» Forebygga infektion i luftvigarna som
orsakas av svarbehandlade bakterier.

» Forbattra luftflode och gasutbyte.

» Forbattra fysiskt och psykiskt
valbefinnande och
prestationsformagan.

» Minska forekomsten av skov

Kom ihag att fokusera pa lugn och
avslappnad andning alltid i borjan av
ovningen och mellan 6vningarna!

12 ANDAS & BLI ANDFADD
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HJALP AV FLASKBLASNING

Med hjalp av flaskblasning underlattar man

Flaskblasning ar ett effektivt och enkelt
satt att avliagsna slem. Nar man blaser i
vattnet i flaskan genom slangen, dkar
trycket i luftvagarna. Det 6ppnar upp
bronkiolerna mellan de mindre luftvagarna,
varvid luften kan fldda bakom slemmet och
trycka det i de storre luftvagarna. Det ar
|att att ta bort 6verflodigt slem fran de
storre luftvdgarna genom hostande eller
forstarkt utandning, dvs. stétning.

Forberedelse

» Om du har luftrérsvidgande

medicinering, kan du ta lakemedlet cirka

15 minuter for blasningsévningen.

Fyll flaskan med vatten upp till market

(10 centimeter). Tra in slangen genom

flasképpningen och sank ner slangen

anda till flaskans botten.

» Utfor en flaskblasningsdvning i en god
sittande position vid ett bord.

Stéd vid behov dina armbagar pa
bordet.

» Hall flaskan i ena handen och slangen i
den andra. Kom ihag att halla axlarna
avslappnade!

» Ta 3-4 lugna andetag fore
blasningsévningen:
¢ Andas in genom ndasan och lugnt ut.

Rikta inandningen pa lungornas nedre
delar, varvid &évre buken rundas under
inandning och atergar till viloposition
under utandning.

Kom ihag att det &r mdjligt att det
extra slemmet borjar réra sig forst
15-30 minuter efter 6vningen.

Detta minskar risken for att smitta andra.

AVLAGSNANDE AV EXTRA SLEM UR LUFTVAGARNA MED

avlagsnande av extra slem fran luftvagarna.

Metoder och tekniker som férstarker avidgsnandet av slem (stdtning, flaskblasning) &r
sakra nar man utfér dem lugnt. Om du har en smittsam luftvagsinfektion, ska du goéra
slemborttagningsdvningarna i ett utrymme dar det inte finns ndgra andra manniskor.

Sa blaser du i flaskan

a) Andas lugnt in genom nasan.

b) Satt slangen i munnen, ldpparna runt
slangen.

c) Blas ut genom slangen lite mer intensivt
och langre an normalt sa att vattnet i
flaskan bubblar. Kom ihdg att andas lugnt,
aven om utandningen ar lite tyngre och
langre an normalt.

» Upprepa punkt a-c sammanlagt 10-15
ganger, och hall sedan en paus.

» Lugna och slappna av din andning under
pausen som du gjorde fore
blasningsdvningen.

» Ta vid behov bort éverflédigt slem genom
att hosta eller forstarka utandningen, dvs.
stota.

» Upprepa 10-15 bldsningsserier minst 2-3
ganger.

» Du kan ocksa gora flera blasningsserier om
du upplever att du har extra slem i dina
luftvagar och du har tillréckligt med kraft
for att blasa.

» Du kan utféra blasningsévningen 3-4
ganger om dagen.

Rengodring av utrustning

» Efter blasningsévningen ska du tvatta
flaskan och slangen med diskmedel.

» Vid behov, och sarskilt under infektioner,
ska du blota flaskan och slangen i kokande
vatten i 2-3 minuter (kontrollera att slangen
kan placeras i kokande vatten).

Tala med din likare om att flaskblasning om

» du har en svarbehandlad andnings- eller
hjartsjukdom,

» du kénner dig illamaende och yr under
blasningen,

» du far hjartfornimmelser,

» du har blod i slemmet.

@

¢» Andningsférbundet

Du kan ocksa léra dig flaskblasning med hjilp av en video:
http://www.hengitysliitto.fi/puhalla-pulloon
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5.1 5t6t ut slemmet ur luftvigarna Vid stotning forblir struphuvudet 6ppet,

Stotningstekniken kan anvindas om hos- medan det ndr man hostar 6ppnas och
tande tar pa krafterna, 6kar andnoden stangs i takt med hostandet. Genom stotning
och forhindrar slemmet fran att stiga far man slem att effektivt né de stora and-
upp. Stotning ar mildare for luftroren, ningsvagarna och struphuvudet, varifran det
enklare och lyfter slemmet upp lattare. latt kan avldgsnas med en litt hostning.

Rétt stotningsmetod

» Sitt ned och fyll lungorna med
luft genom att andas in lugnt
genom nasan.

» Kann efter med handen pa 6vre
buken att luften kommer dnda
ner till botten av lungorna.

» Blas ut lange och lugnt genom
munnen.

~ » Fylllungorna med luft pa nytt,
och nar du borjar andas ut, stot
till fran botten av lungorna, sa
att slemmet stiger till de storre
luftvagarna och till struphuvu-
det. Hosta latt bort det.

\""“ \ .
v W

A

14 ANDAS & BLI ANDFADD ¥ Andningsforbundet



6. Rosten och dess underhall

Det l6nar sig att ta hand om rosten, efter- vika och svarigheter att producera ljud i
som andningssjukdomar kan paverka borjan av tal.
rosten pa olika satt: Rosten paverkas ocksé av luftens tem-
» Torra struphuvudsslemhinnor kan peratur och fuktighet. Rosten passerar de-
férsamra stambandens sto battre, ju fuktigare slemhinnorna &r -
vibrationsférmaga. det &r alltsa lattast att tala i fuktigare kli-
» Liakemedel som inhaleras kan torka mat. Luftféroreningar och damm (sarskilt
slemhinnorna i struphuvudet. gatudamm) irriterar slemhinnorna och or-
» Vissa antihistaminer torkar slemhin- sakar hes rost.
nor och gor dem tjockare. En torr slemhinna skadas litt och ska-
» Respiratoriska allergener kan inflam- par ett intrdde for inflammatoriska mikro-
mera stimbandens slemhinnor. ber i kroppen. Kall luft torkar luftvigarnas
» Hostande kan anstrénga rosten. slemhinnor och far bland annat nésans
slemhinnor att svilla, vilket orsakar vatt-
Ovanstaende symptom orsakar problem nig snuva. Dessutom okar kold flodesmot-
med rostanvdndning, sdsom rostens hes- standet i luftvdgarna och andndéd, varvid
het, trotthet, hackighet, att rosten ger ocksa produktionen av tal forsvaras.

Tips for att ta hand om rosten:

» Efter att ha tagit astmaldkemedel som inhaleras l6nar det sig att
skolja bort lakemedlen och gurgla bort dem fran munnen och
sarskilt struphuvudet.

» Fuktning av slemhinnorna i luftvdgarna genom angandning och
vattenpipsinhalator samt genom att dricka vatten hjalper rosten
att fungera battre.

» Nasans slemhinnor kan fuktas, till exempel med hjilp av en
nasskoljkanna.

» Det finns bra 6vningar for ritt slags réstanvindning, med vars
hjélp man far en klar rost som bér.

» Sjung, nynna, tralla 1att. Undvik dock anvandning av for hog eller
kraftig rost.

» Las hogt. Lev dig in i berdttelserna, lat din rost leva med
stimningen i rimlig utstrackning.

» Slappna av struphuvudet genom att sucka lagt av lattnad och lata
rosten komma.

» Skratta ofta, eftersom det slappnar av andningen och
mellangdrdesomradet.

» Géspa. Att gdspa hogt med munnen pa vid gavel slappnar av
rostorganen, kroppen och sinnet.

» Skydda din rést. Om din rost ar anstrangd, undvik att prata i ett
kallt, torrt och dammigt utrymme. Skydda din hals mot kylan och
anvind vid behov en uppvarmare av andningsluft pa vintern.
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7. Saker motion

God fysisk kondition underlédttar den
andningssjukas liv, férbattrar livskvalite-
ten och den vardagliga funktionsférma-
gan. Den viktigaste traningen for and-
ningsorganen dr motion som gor en and-
fadd. Det ar livsviktigt for andningssjuka
personer att ta hand om mangsidig mo-
tion - den &r en viktig del av sjukdomens
egenvard tillsammans med ldkemedels-
behandlingen. Motion férbéattrar toleran-
sen for anstrdngning och minskar pa sva-
righetsgraden av anstrangningssymptom
(andnéd, slemutsondring, vasande and-
ning, hosta) samt deras forekomst.

Andningssjuka personer kan forbattra
sin kondition med samma principer som
alla andra. Det viktigaste ar att hitta ett
meningsfullt satt for sig sjalv att motio-
nera regelbundet och bli andfadd. En and-
ningssjuk person kan utdéva néstan alla
sorters motion, med undantag av extrem-
sporter sasom tryckluftsdykning, bergs-
klattring och fallskdrmshoppning.

Motion som gor en andfadd &r ocksa i
sig sjalv god andnings6évning, oberoende
av andningssjukdomen eller dess svarig-
hetsgrad. Motion kan anvindas for att
starka andningsmusklerna, ventilera och
trana alla delar av lungorna, avlagsna
slem och uppréatthalla lungornas funk-
tionsférmaga.

Observera att personer som anvander
extra syre under anstrangning ska folja
lakarens anvisningar om syrets dosering
under motion (I/minut).

Fordelar med regelbunden motion for
andningssjuka:

Mindre: Battre:

symptom under sinnesstamning och
anstréangning ork

upplevd andfadd- | fysisk kondition och
het prestationsférmaga
slemmighet motstandskraft, snab-

bare dterhdmtning
fran skov, farre sjuk-
husvistelsedagar

kraftldshet tolerans for

anstrangning

forvarringsske- kroppshallning,
den av sjukdo- bréstkorgsrérlighet
men och lungventilation

7.1 Vardags- och uthallighetstrining

Ur hélsosynpunkt far man de basta for-
delarna av motion nar man kompletterar
sin dagliga vardagsmotion med uthallig-
hetstrdning nagra ganger i veckan.

Den rekommenderade méngden uthallig-
hetstrdning ar sammanlagt 2 timmar och
30 minuter per vecka. Alternativt kan
man ocksd motionera pa ett anstrangan-
de sétti 1 timme och 15 minuter per
vecka. Dessutom behdver man motion
som forbattrar muskelkonditionen och
balansen minst 2 ganger i veckan.

16 ANDAS & BLI ANDFADD
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vindhastighet, m/s

Daglig motion kan utforas flera ganger
under dagen.

I vardagen ar det bra att minska sta-
tionar tid, sdsom sittande, och att foredra
vardagsmotion. Vdlj trapporna istéllet for
hissen, och promenera till jobbet eller nar
du utrdttar drenden. Man bor sikta pa att
ga 10 000 steg per dag. Man far heller inte
glomma betydelsen av sémn och mangsi-
dig néring for den fysiska konditionen.

uppmatt lufttemperatur, °C
0 -5 -0 -15 -20 -25 -30 -35

En andningssjuk person bor veta:

» Balanstrining ar viktigt for alla 6ver 65
ar.

» En person med kronisk obstruktiv
lungsjukdom (KOL) kan férlanga sin
livstid med flera ar redan med 6 000
dagliga steg.

» I minusgrader kan man anvianda en
uppvarmare av andningsluft, som var-
mer upp inandningsluften. Att andas
genom den okar luftflédesmotstandet,
sa kom ihag att sdnka trdningens ef-
fektivitet for att sékerstélla kroppens
syreintag.

» Minusgrader 6kar andningssymptom
av olika svarighetsgrader pa ett indivi-
duellt satt och i 6kande mangd nar
temperaturen sjunker. Ocksa vinden
okar kylans bitande effekt och forstér-
ker symptomen.

vind-kyla-index

1 -1 -7 12 18 -23 -29 -34 -40
2 -3 -8 -14 -20 -26 -32 -38 -43
4 | -4 M a7 23 29 -35 -41 -47
6 -6 -12 -18 -25 -31 -37 -44 -50
8 -7 13 19 -26 -32 -39 -46 -52
10| -7 -4 -20 -27 -34 -40 -47 -54
12 -8 -14 -21 -28 -35 -41 -48 -55
14 -8 -15 -22 -29 -35 -42 -49 -56
16 -9 -16 -23 -29 -36 -43 -50 -57
18 -9 -16 -23 -30 -37 -44 -51 -58

20 -9 -17 -24 -31 -38 -45 -52 -59

risk for
forfrysning

mycket
kallt

LUFTTEMPERATUR OCH
ANDNINGSSYMPTOM

Minusgrader mellan -1°C och -12C>
slemutsodndring 6kar

Minusgrader -20 C>
andningssymptom upptrader > kan
utlésa en inflammatorisk reaktion

Minusgrader mellan -15 C och -25 C
> utléser andndd, hosta, vasande

andning

Kalla: Holmer 2002, Stocks m.fl. 2004

hog risk for
forfrysning

Vind-kyla-indexet anger vindens och temperaturens

kombinerade effekt Kalla: Osczevski & Bluestein, 2005

Sasongsinfluensavaccination &r virt att ta hand om, eftersom varje
luftvigsinfektion kan minska lungornas funktionsférmaga.

¢» Andningsférbundet
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Inledande uppviarmning

Motion omfattar inledande uppvarmning
och nedvarvning, inklusive stretchning.
Den inledande uppvarmningen forbere-
der kroppen och lungorna fér den
kommande prestationen, och samtidigt
forebygger den anstrangningssymptom.

Intervalltraning
Uthallighet trénas val i de grenar, dar
man behover stora muskelgrupper (t.ex.
promenerande, stavgang, skiddkning,
cykling, simning, bollspel, vattenlépning,
dans), eftersom uthallighetstréning leder
till att man blir andfadd och dkar pulsen.
Traning i intervaller 1ampar sig bra for
andningssjuka. I intervalltraning turas
man om mellan faser som gor en and-
fadd och latta aterhdmtningsfaser. Under
de lattare faserna aterhdmtar sig krop-
pen, varvid det inte hinner utvecklas
symptom. De latta faserna bor vara 3
ganger langre dn de allra tyngsta faserna.

Ju lattare man upplever symptom under
anstrangning, desto kortare anstrang-
ningsfas bor man ha i férhallande till
vilofasen. Redan till exempel 10 sekun-
ders anstréngning och 30 sekunders vila
tranar konditionen.

Tips:

Personer med astma kan
overvaka sina
anstrangningssymptom med
hjalp av PEF-blasningar.
Gor blasningen fore och efter
traning. Diskutera vid behov
med en lakare om att justera
din medicinering.

N ® B
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7.2 Styrketraning

Styrketraning rekommenderas atminsto-
ne 2 ganger i veckan. Styrketrdning ar
viktigt for den andningssjukas funktions-
féormaga, eftersom den ocksa stérker
benstommen. Det ar sarskilt viktigt att
trdna da ndr andningssjukdomen orsakar
oavsiktlig viktnedgang och fortvinar
musklerna. Ocksa aldrande och vissa
lakemedel, sdsom kortison i tablettform,
kan férsvaga muskelkonditionen.

Det I6nar sig att rikta konditionstra-
ning fér musklerna till tréning av 6vre
och nedre extremiteter och ocksa beakta
musklerna som paverkar hallningen.
Dessutom &r det vart att trdna mag-
musklerna, som for sin del stoder
andningsmusklerna och hostande.
Muskelkondition kan tranas med den
egna kroppsvikten och pa gymmet med
mindre utrustning, sdsom vristvikter.

Konditionstraning fér musklerna tole-
reras ofta battre dn uthallighetstréning,
eftersom kroppens syrebehov ar mindre
under konditionstridning. Dalig muskel-
kondition kan 6ka andndd under traning.

Tips:

» Muskelkonditionsévningar som
utfors stdende kréver mer syre dn
muskelkonditionsévningar som utférs
sittande.

» Syreforbrukningen &r ocksa lagre nar
man endast anvéander ett ben eller en
arm at gangen for att utfora en rorelse.

7.3 Rorlighetstraning

Rorligheten i brostryggen och axellederna
har mycket att géra med hur vél and-
ningen flédar. En styv brostrygg férsvarar
utvidgningen av brostkorgen vid inand-
ningsskedet och inatvinda axelleder
férsvagar hallningen.

En motionspinne ar ett bra verktyg for
rorlighetstraning.

% Andningsforbundet



Traningsbilder: Olli-Pekka Latvala

1. Kroppens rotation

» Placera pinnen pa axlarna
eller framfor brostet.

» Std med benen sérade i
linje med axlarna.

» Hall knéna lite bojda, med
hoften och blicken framat.

» Rotera dverkroppen turvis
fran sida till sida.

4. Fotlyft och

kroppsrotation

» Std i med benen sérade i
linje med axlarna och ta ett
brett grepp om pinnen.

» Lyft upp andra foten.

» Vrid kroppen och rér vid
héften med pinnen.

» GOor rorelsen fran sida till
sida.

» Rorelsen tranar balansen
och magmuskelkontroll.

¢» Andningsférbundet
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. Sidobgjning

Ta ett brett grepp om
pinnen.

Benen halls sdrade i linje
med axlarna.

Lyft upp pinnen och bdj
ldngsamt pa dverkroppen
fran sida till sida.

Lat sidan stretcha.

Lagg ner pinnen och
upprepa rorelsen.

[
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. Vinkelrodd

Ta ett axelbrett grepp om
pinnen.

Hall knana lite bdjda och
luta dig framat med
overkroppen.

Sank pinnen till knahojd.
Dra armbagarna bakat
bredvid revbenen, tryck
skulderbladen ihop.

Hall ryggen rak under
hela roérelsen.

‘\
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3. Squat

» Ta en bredare grenposition.

» Placera pinnen pa axlarna
eller framfér brostet.

» Huka dig som om du skulle
satta dig pa en lag stol.
Knan och tar ska peka i
samma riktning.

» Stréck pinnen framat n&r du
trycker dig upp.

» Lagg pinnen tillbaka pa
axlarna eller framfor brostet
nar du gar ner pa huk.

7\
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6. Paddling

» Ta ett brett grepp om
pinnen.

» Std med benen sérade i
linje med axlarna.

» Hall knana lite bdjda, med
hoften och blicken framat.

» Placera pinnen framfor
brostet.

» GOr en stor paddlande
rérelse fran sida till sida.
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7.4. Andnéd under traning

Andnod under traning kan vara resultatet
av en obalanserad andningsteknik,
sammandragning av luftroren och extra
slemmighet, férdndringar i lungblasornas

v

I minusgrader och under perioder med
mycket gatudamm och pollen bér du
féredra motion inomhus och anvianda
andningsskydd eller uppvarmare av
andningsluft utomhus.

vaggar, kardiovaskuldra systemets daliga » Kla dig efter vadret, skydda hals, mun
kondition, svag muskelkondition eller och nésa mot kyla och vind.
faktorer i omgivningen (till exempel vind, » Motionera pd ett sédtt och med en effekt

pollen, gatudamm, kold).

Det ar mojligt att forebygga andnéd under

anstringning:

» Kom ihag tillrdcklig inledande
uppvarmning (10-15 minuter). »
» Tréna iintervaller (turvis faser som

som passar dig: kadnn dina egna grin-
ser, var medveten om alderns och
eventuella andra sjukdomars effekt.
Kom ihag att ocksé dina granser kan
variera dagligen.

Motionera med dina néra och kéra,
varvid rddslan f6r andndd kan minska

orsakar andfaddhet och

aterhamtningsfaser).

» Ta luftrérsvidgande likemedel 10-15
minuter fore anstrangning.

Kom ihag att halla det luftrérsvidgande
lakemedlet med dig och ldttatkomligt nar
du motionerar.

Traningsanvisningar fér den som lider av KOL

Andndd vid
anstrangning

Hall dig aktiv, tréna sakert

Jag upplever bara
andnod vid mycket hard
anstrangning

Ror dig raskt och regelbundet i sammanlagt 2,5 timmar per
vecka under flera dagar s att din hjartfrekvens 6kar. Férbattra
muskelstyrka (stora muskelgrupper) och rérelsekontroll 2 ganger
i veckan. Vila tillrackligt efter tréning.

Jag upplever bara
andndd nar jag rusar
eller rér migii
uppforsbacke

Fortsatt med regelbunden traning. Vardagsmotion ar en del av
traningen. Ordna tid for att genomféra detta. Stress och
prestationstvang gor andndden varre. Om du har tillgang till
inhalationsmediciner som lindrar andndd, anvand dem vid behov.

P& grund av andfaddhet
maste jag ga langsam-
mare &n mina jamnariga
och ibland stanna upp,
aven pa plan mark

Det finns inget hinder for tréning &ven om relativt anstrdéngande
traning orsakar andfaddhet och ibland andnéd. Det &r inte farligt.
Det ar ett tecken pa att du tranar sa att du forbattrar
konditionen. Vila emellanat och fa tillbaka andan genom lugna
utandningar (sluten lappandning) hellre an genom snabb, ytlig
andning. Om andndden inte gar 6ver, anvand luftrorsvidgande
lakemedel som man andas in.

P& grund av andfaddhet
kan jag bara ga pa plan
mark i ca 100 meter eller
nagra minuter innan jag
maste stanna

Andnéd &r 4nda inget hinder for att tréna. Ta flera vilopauser
medan du motionerar. Satt upp mal for dig sjalv, som du uppnar i
din egen takt. Fokusera pa muskeltraning for de nedre och évre
extremiteterna. Frdga en expert om anvisningar for att férbattra
konditionen.

Pa grund av andfaddhet
kan jag inte lamna min
lagenhet, eller jag blir
andfadd nar jag klar pa
mig eller av mig.

Hall dig sjalv aktiv och utfér sd manga dagliga sysslor som
mojligt. Organisera tid for dem och goér allt i din egen takt.
Andndd &r inte farligt. Andnéd borde ga dver efter ndgon minuts
vila. For att jamna ut andningen, slappna av och koncentrera dig
pa att tdnka pa nagot annat &n andndden.
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7.5 Z\terhémtning och
muskelunderhall

Nedvarvning och stretchning (5-10 minu-
ter) aterstaller kroppen efter anstrdngning,
eftersom de eliminerar mjolksyra som
samlats i musklerna och minskar pa mus-
kelsmaértan som den orsakar. Stretchning
dr ocksd muskelunderhall. Strack pa musk-
lerna som anvints under trédningen i cirka
30-90 sekunder efter trdningen. Langvarig
stretchning kan goras ett par timmar efter
traningen. Se sarskilt till att stricka pa
brostmusklerna och musklerna i nacken
och skuldrorna.

Strick pa musklerna i en stillning dér du
kan andas fritt och lugnt. Hall inte andan.

Vila, somn och mangsidig néring stoder
rorelse och forbattrar aterhdmtningen.
Dessutom sdkerstéller en vilsovd natt
att du orkar ta hand om sunda
levnadsvanor. PA motsvarande sitt okar
en lampligt anstrdngande och mangsidig
motion somntrycket och kan hjalpa att
sova battre.

7.6 Naring och motion

En regelbunden matrytm samt mangsidig
och hélsosam kost gor det mdéjligt for en
andningssjuk person att orka réra pa sig
och gor muskelaterhdmtningen effektiva-
re. Dessutom hjalper proteinrik mat att
uppratthalla muskelvdvnad och hjélper
ocksa aterhdmtning fran anstrangning.

¢» Andningsférbundet

Ett gott nédringstillstand

» bibehaller muskelstyrka dven i
andningsmuskulaturen

» okar motstandskraften

» saktar ner sjukdomsforloppet

» minskar skov och behovet av
behandling

» uppratthéller god hélsa och
funktionsférmaga i vardagen.

Motion okar behovet av energi och
hjalper att kontrollera vikten. Fér dem
som gar ner i vikt oavsiktligt dr det
viktigt att se till att man vid motionering
har tillrackligt med energi att

forbranna. Alla bor ocksa se till att

fa tillrackligt med vétska under
traningen.

7.7. Traning efter sjukdomens
forvarringsskede eller infektion
Redan ett par veckor av ordrlighet
forsamrar avsevart fysisk prestationsfor-
maga och muskelstyrka.

Det ar viktigt att andningssjuka
personer bérjar motionera s snabbt som
mojligt och pa sina krafters villkor efter
ett forvarringsskede av sjukdomen. Det
rekommenderas att man 6kar anstréng-
ningen gradvis nar krafterna okar.

Motion omedelbart efter skov ar
sdkert och minskar risken for sjukhusvis-
telse. Vid behov kan man be om
individuell vagledning och radgivning
av en fysioterapeut.
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Stod av likstéallda fran
Andningsforbundet

En av de centralaste verksamhetsformerna for

Andningsforbundet och dess lokala andningsféreningar

i olika delar av Finland &r erbjudandet av stéd fran Se pa Andningsférbundets

likstallda. webbplats www.hengitysliitto.fi
vilken Andningsférening som ar

Kamratstdd ger de drabbade mgjlighet att dela sina verksam pa din hemort och kom

erfarenheter med varandra. De kan reflektera 6ver hur med i aktiviteterna.

deras liv, resurser och sjukdom skiljer sig fran eller a

andra sidan liknar varandra. Man kan ta upp aven svara o o @

saker. Som béast kan stoéd fér likstsllda ge kraft bade at

den som ger och at den som far stéd. Hall dig uppdaterad om
verksamheten genom att f6lja

Sjukdomen berér ocksa familjen och andra narstaende. oss pd kanaler i sociala medier.

Manga upplever att diskussioner med andra som @hengitysliitto

befinner sig i samma situation kénns befriande,

eftersom man inte behdver vara radd for att belasta sina '9’ Andningsfﬁrbundet

narmaste fér mycket med sina egna bekymmer.
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www.hengitysliitto.fi

KOM

OCKSA IHAG!

v

Andningsférbundets

motionsvideor pa
YouTube och 6vriga
guider.

¢» Andningsférbundet

Innehallet i denna guide
utformades av Mervi Puolanne,
Veera Farin, Marika Kiikala-Siuko
och Hanna Salminen.

Expertgranskningen har utforts
av Joni Niskanen, specialist pa
lungsjukdomar och allergologi,
med undantag av kapitel 5.1.

| detta avseende har
expertgranskningen utfoérts av en
specialist pa lungsjukdomar och
allergologi, docent Witold Mazur.

Fotografier: Olli-Pekka Latvala,
Ari ljas, Shutterstock.
Illustrationer: Mikko Sallinen.

Offentliggdrandet av denna
guide har mdjliggjorts med stéd
av GSK (www.gsk.fi,
www.hengitys.fi) och Suomen
Jonas Oy (www.jonas.fi).

JAG ANSLUTER MIG SOM MEDLEM | ANDNINGSFORENINGEN

Andningsférbundet och dess lokalféreningar framjar andningshalsa och ett bra liv for den andningssjuke.

l:l Jag ansluter mig som ordinarie medlem

ds dl

Jag luter mig som sek
(jag betalar avgiften fér bada féreningarna)

i Andningsférbundet, jag ar medlem

Du kan ocksa fylla i

blanketten adressen
www.hengitysliitto.fi/

i Andningsférbundet.

EFTERNAMN OCH FORNAMN ADRESS >

(stryk under tilltalsnamn)

FODELSEDATUM >

POSTNUMMER
>

YRKE > OCH ORT
TELEFON > HEMORT >
MODERSMAL > E-POST >

[[] Textmeddelanden och e-post om h&ndelser och evenemang
far skickas till mig

Jag ar intresserad av andningssjukdomar (berétta vilka):

. [INej [ JJa

[[]Jag &r vardnadshavare fér barn under 15 ar [ ] Jag &r under 15 ar

[[JJag &r inte andningssjuk

Var familj har redan en medlem/medlemmar i andningsféreningen
sedan tidigare:

NAMN >

Din medlemsavgift bestdms av den lokala andningsféreningen. Vi fdrmedlar din ansékan om medlemsavgift till andningsféreningen pa
din hemort. Medlemsregistrets datasekretessbeskrivning finns pa www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.
[]Jag ger mitt medgivande till att ovanstaende uppgifter lagras imedlemsregistret som upprétthalls av andningsféreningen vars

handlaggare dr Andningsférbundet rf.

DATUM > UNDERSKRIFT >

¢» Andningsforbundet

VARDNADSHAVARENS
UNDERSKRIFT OM DU >
AR UNDER 15 AR
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http://www.gsk.fi
www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi
www.hengitysliitto.fi
www.jonas.fi
www.hengitys.fi

Pa Andningsférbundets webbplats och
YouTube-kanal hittar du mycket aktuell
information om andningshalsa och

andningssjukdomar, inklusive astma.

Hall dig uppdaterad om verksamheten

och den senaste informationen genom

att folja oss:

www.hengitysliitto.fi

@Hengitysliitto

00060

¢» Andningsférbundet

#» Andningsforbundet

SOM MEDLEM | ANDNINGSFORENINGEN FAR DU MANGA
FORMANER:

»

»

»

»
»

Du kan ladda ned det mobila medlemskortet fran appbutiken. Med det kan du félja
nyheterna fran din andningsférening och fran Andningsférbundet, se handelser
och evenemang, félja kamratverksamhet samt &ndra dina personliga uppgifter.
Din andningsférening organiserar till exempel kamrat- och motionsgrupper,
evenemang, féreldsningar och andra fritidsaktiviteter.

Ga& med som frivillig handledare, motionsledare,

erfarenhetsaktor eller fortroendevald i féreningen. Andningsférbundet utbildar
frivilliga.

Medlemstidningen Hengitys publiceras fyra ganger om aret.
Medlemsférmanerna i din andningsférening och i Andningsférbundet kan du
kontrollera pa deras webbplatser.

.~ Fylliblanketten, klipp ut och vik det som ett brev l1dngs den streckade linjen.
,,rm..,_.“. Tejpa ihop kanterna. Andningsférbundet betalar portot, sa du kan ldgga
blanketten i postladan utan friméarke.

Andningsfor-
bundet
betalar

portot

Andningsfoérbundet rf
5005132
00003 Svarsforsandelse



www.hengitysliitto.fi



