BA-TUBE

Traning pa egen hand gar till pa foljande satt:

a. Anvand BA-TUBE med gron hatt, vars motstand regleras steglost
mellan 0 - 7. Stangd ventil = 0

b. Hatten vrids motsols.

c. Stall in utprovat motstand.

Har din ldkare ordinerat luftrorsvidgande medicin, ar det viktigt att
Du tar en dos minst 15 minuter fore andningstraningen.

1. Du trdnar sammanlagt under 10 minuter. Upprepa traningspasset vid
olika tillfallen under dagen, sd& manga ganger som mgjligt. Utnyttja alla
tillfallen i vardagen, som tex nar Du ser pa TV eller medan Du laser
tidningen.

2. Tag tid. Satt tex timern pa din telefon pa 10 minuter.

3. Andas in genom nasan och blas ut genom "tuben”. Blas ut jamt och lugnt,
ej for lange.

4. Antal andetag i foljd ar hogst individuellt och varierar med dagsorken. Vila
efter 5-10 andetag.

5. Hosta rent fran sekret emellan. Andas forst in djupt, darefter anvander Du
samma teknik att pressa ut luften som nar Du skall imma en spegel eller
Dina glaségon innan Du putsar dem.

6. Vila.

7. Fortsatt darefter att andas i "tuben” pa samma satt, se punkt 3 ovan, under
sammanlagt tio minuter.

8. Bit forsiktigt i forstarkningen runt munstycket om du blir trétt i munnen av
att blasa.

Om nagot kidnns obehagligt, kan det bero pa att du anvander fel
andningsteknik eller att motstandet ar for stort pa utandningen.
Vand dig i sa fall till behandlande lakare for att kontrollera detta.

Rengoring:

Placera medféljande svart pistang i “tuben”, tryck av hatten mot
tummen eller mot ett hart underlag. Rengor delarna under hett vatten
eller i diskmaskin. Satt ihop delarna efter rengoring sa att hattens pil
riktas mot sifferskalan, tryck ihop tills det knapper till. Denna
bruksanvisning &r modifierad av Dr Tommy Ekstrém, AstraZenica, efter
férlaga fran leg. sjukgymnast Jane Lackhorn.
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BA-TUBE och Respiratorisk muskeltraning
Malet med respiratorisk tréning ar att 6ka inandningsmusklernas styrka
och dessutom forbattra elasticiteten i brostvaggen. Under
traningstillfallet kan andningsmuskelaturmotstandet justeras pa BA-
Tuben mellan 0 och 7, dar 0 innebéar att BA-Tuben inte slapper igenom
nagon luft.
Féljande metod rekommenderas fér positiv inandningstrycks (PIP) tréning: 1.
Stall in luftdppningen pa BA-tuben pa den forsta installningen enligt bifogat
traningsprogram. Sta upp i en bekvam, stadig position. Utfér en avkopplad
utandning. Slut l&pparna kring BA-tubens stérre 6ppning och andas in sa
kraftigt som mgjligt genom tuben till dess att lungorna ar fyllda. Ta bort BA-
tuben fran munnen och utfér en avslappnad utandning. Upprepa detta i cirka
1,5 minuter.
Inandningen skall vara sa kraftfull och komplett som mdjligt, inte sa snabb
som mojligt. Det tar 5 till 15 sekunder att genomféra en fullstdndig inandning.
Kom ihag att en mindre 6ppning i BA-tuben (lagre nummer pa skalan) medfor
att inandningen tar langre tid. 2. Andas normalt i en minut.
3. Stall in luftdppningen pa BA-tuben enligt andra installningen i det bifogade
traningsprogrammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1,5 minuter. 4.
Andas normalt i en minut.
5. Stall in luftdppningen pa BA-tuben enligt tredje instaliningen i det bifogade
traningsprogrammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1,5 minuter. 6.
Andas normalt i en minut
7. Stall in luftdppningen pa BA-tuben enligt fjarde instaliningen i det bifogade
traningsprogrammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1,5 minuter. 8.
Andas normalt i en minut.
9. Stall in luftdppningen pa BA-tuben enligt femte instaliningen i det bifogade
traningsprogrammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1,5 minuter.
Traningspasset ar nu avslutat.



For detaljer, se bifogat exempel pa ett 8 veckors traningsprogram nedan for
positiv inandningstryck (PIP) tréning. Traningsprogrammet passar alla
personer som inte har nagra restrektioner fran sin ldkare rérande
andningsmuskelaturtraning. Traningspass bor genomféras 5 till 7 ganger per
vecka.

Atta veckors

andningsmotstandstraningsprogram

Under denna atta veckors traning, skall andningsmotstandet andras i en
femstegs sekvens enligt uppstallningen nedan.

1:ainstaliningen i 1,5 minuter och darefter 1 minut normal andning/avkoppling
2:ainstallningen i 1,5 minuter och darefter 1 minut normal andning/avkoppling
Hela traningspasset tar ungefar 12 minuter per dag och traningspasset
bérupprepas 5-7 ganger per vecka. Anvand garna traningsagendan nedan
som uppféljning till traningen.

Traningsprogrammet passar alla personer som inte har nagra restrektioner
fran sin lakare rorande andningsmuskulaturtraning.
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Traningsvecka 8

Efter 8 veckors traning kan den uppnadda tréningsnivan bibehallas med 2-3
traningspass i veckan. Vid dessa efterfoljande traningspass skall
installningarna for traningsvecka 8 anvandas.

Om du har en bra fysik/kondition utan andningssvarigheter (dyspne) i det
dagliga livet, kan du genomféra ett mer kraftfullt traningsprogram. Till
exempel: Traningsvecka1: 7 5 4 5 7 med 6kning till
Traningsvecka2: 4 3 2 3 4

Viktigt Meddelande!

Du far inte genomféra en andningsmuskulaturtraning (PIP) om du har en
luftvagsinfektion med feber, eller upplever nagon annan akut situation med
reducerad/forsvarad andning. Lite snuva eller heshet hindrar inte
andningsmuskulaturtraning. Innan du atervander till tréningsprogrammet efter
ett uppehall p.g.a. sjukdom, skall du vara helt aterstalld. Lagg inte till missade
traningspass till det dagliga traningspasset, utan férlang traningsprogrammet
med den tid som sjukdommen férhindrade traning.
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