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Melt er med ad gera 6ndunaraefingar a 1-2 klukkustunda fresti yfir daginn
ef pu ert med lungnabdlgu. Ef notud eru berkjuvikkandi lyf eru
ondunarzfingar gerdar 10 minutum eftir notkun peirra.

Radlagt er ad gera dndunaraefingar i uppréttri eda sitjandi stodu. Pa er
audveldara ad anda djupt og fylla lungun af lofti.

Slakadu a i héls-, axlar- og brjéstkassavodvum a medan pu gerir
ondunarzfingar. Hvildu handleggina a stolormum, a kodda eda i
kjoltunni.

A. Styro ondun

Styrd 6ndun er edlileg, réleg 6ndun par sem pind og nedri hluti
brjostkassa er notadur.

Vid madi eru vodvar i efri hluta brjostkassa og 6xlum oft ranglega
notadir til 6ndunar i stad pindarinnar. Pad grynnkar éndunina og krefst
meiri orku, sem aftur hradar dnduninni og veldur aukinni maedi.

Adfero:

Inndndun: Andadu rolega ad pér i gegnum nefid
(med lokadan munn) eins og pegar pu andar i hvild,
og teldu i huganum ,,einn, tveir” & medan pu andar
ad pér. Ekki anda djupt.

Utondun: Settu stit & varirnar og andadu fra pér um
munn (eins og pu veerir ad flauta, en ekkert flaut
heyrist). Teldu i huganum ,,einn, tveir, prir, {fjorir” a
medan pu andar fra pér.

Fordastu ad halda andanum nidri i pér a milli inn- og
uténdunar.




B. Panondun

pandndun er adferd par sem lungun eru fyllt eins mikid af lofti og haegt
er. Ef ofpensla er i lungum til deemis vegna langvinnrar lungnateppu, er
ekki malt med ad nota pessa adferd.

Adfero:

Inndndun: Andadu rélega ad pér i gegnum nefid ad fullri inndndun.
Haltu andanum inni i 3 sekundur ef pa getur.

Utondun: andadu rolega fra pér i gegnum munn.

C. Hostataekni

Hostateekni er notud til pess ad hreinsa lungun eins og venjulegur hosti,
en er mildari adferd.

Adferd: Spenntu kvidvodva og blastu loftinu hratt Gt um opinn munn,
eins og pegar moda er sett & gler, en af meiri krafti. Mikilveegt er ad hosta
ekki ut i loftid, heldur halda pappir fyrir vitum eda hoésta i olnboga.

D. Ein lota af 6ndunarafingum er framkvaemd a eftirfarandi hatt:

1. Styro 6ndun, 5 andardraettir.
2. bandndun, 2-3 andardreettir (ef pu notar petta skref)
3. Styro 6ndun, 5 andardreettir.

4. Hostatekni eda venjulegur hosti, 1-2 sinnum. Mikilvaegt er ad hosta
ekki ut i loftid, heldur halda pappir fyrir eda hosta i olnboga.

5. Styrd 6ndun, 5 andardraettir. betta prep er sérstaklega mikilvaegt strax
a eftir hostateekni eda hosta til ad koma i veg fyrir prengingu loftvega.

AEskilegt er ad gera prjar lotur af ondunaraefingum, a 1-2 klukkustunda
fresti yfir daginn.
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