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Andningsvard vid covid-19/pneumoni

Andningsvard, dar man stimulerar djupandning, syftar till att 6ppna sa stora
delar av lungorna som majlig. Pa sa satt framjas syreupptagningsférmagan.
Du kan fa hjalp att lugna ner andningen och det i sin tur kan begréansa
torrhosta alternativt vara till hjalp for dig som har slem att hosta upp.

Vad kan du gora for att framja andningen?

Nér du vilar, ar det viktigt med lagesandringar. VVariera mellan att ligga/sitta
med h6jd huvudéanda och att regelbundet andra lage mellan sid-, rygg- och
magliggande. Prova ocksa att komma upp i sittande och staende position.
Nedan finner du tips pa bra vilostallningar.

=X
[ 3

e L
SN

oy

n !

s

Stod armarna mot ett bord, garna med en kudde under armbagarna.
Palla upp med kuddar i sdngen eller soffan som om du satt i en solstol.
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Undvik att sécka ihop i dverkroppen vid sanglage. Aven har kan kuddar hjalpa till
att framja en god hallning som i sin tur 6ppnar upp storre del av lungorna.

Maglage har visat sig vara en bra position for lungorna vid Covid-19 och
pneumoni. Palla upp med kuddar under mage/brést och under/mellan ben sa
att det kdanns behagligt. Ligg pa mage eller stabilt sidolage langre stunder
under dagen.
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Andning mot motstand

Sluten lappandning - genom att andas in genom ndsan och andas ut mot
latt slutna lappar lugnas andningen ner och lungorna fylls med luft.

Langdragen hosta kan ge traningsvérk och upplevas jobbigt. Har du torrhosta
kan du prova att begrénsa hostan genom sluten lappandning. Har du
slemhosta &r det viktigt att du forsoker hosta upp slemmet. Att krama en
kudde ndr du hostar kan kénnas skont.

Fysisk aktivitet och aktiva rorelser

| den man du orkar, &r det bra att vara uppe och réra sig. Det kan handla om
allt fran att sta upp, ga korta strackor inomhus eller att 4ven ga utomhus. Har
du fatt sjukhusvard, folj de riktlinjer du fatt infor hemgang. Rorelse framjar
djupandning, underlattar mojligheten att hosta upp slem (for dig som har
slembildning), aktiverar dina muskler och minskar risken for stelhet och
smarta. Nedan ges tips pa aktiva rorelser som kan goras for att minska stelhet
i axel/skulderparti och som kan hjélpa dig att ta djupa andetag. G6r minst 5
av varje évning i lugnt tempo, upprepa gérna varje timme.
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Dra upp axlarna samtidigt som du andas in,
slapp ner axlarna samtidigt som du andas ut.
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Lyft upp armarna samtidigt som du andas in,
slapp ner armarna samtidigt som du andas ut.

Kontaktuppgifter
Informationen &r sammanstélld av central arbets- och fysioterapi, S6dra
Alvsborgs Sjukhus.

Om du har fragor, kontakta din mottagning/avdelning:

Du kan lasa mer om diagnoser, undersokningar, behandlingar och lakemedel
pa www.1177.se, landstingens och regionernas gemensamma webbplats for
rad om vard. Via 1177 e-tjanster kan du aven utfora dina vardarenden digitalt
pa ett sakert satt. Mer information hittar du pa www.1177.se/Vastra-
Gotaland/Tema/E-tjanster
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