SJUKRAPJALFUN {}
Ondunarafingar, styrd ondun LANDSPITAL

Melt er med ad gera dndunaraefingar a 1-2 klukkustunda
fresti yfir daginn ef um lungnabdlgu er ad reeda

Radlagt er ad gera 6ndunarafingar i uppréttri eda sitjandi
stodu. ba er audveldara ad anda djupt og fylla lungun af lofti.

Slakadu a i hals-, axlar- og brjostkassavodvum a medan.
Hvildu handleggina a stoléormum, & kodda eda i kjéltunni.

InnOndun:

Andadu rolega ad pér i gegnum
nefid (med lokadan munn) og teldu
i huganum ,,einn, tveir” & medan pu
andar ad per. Ekki er andad djupt

Utondun:

Settu stut a varirnar og andadu fra
pér um munn (eins og pegar flautad
er, en ekkert flaut heyrist). Teldu i
huganum ,,einn, tveir, prir, fjorir” &
medan pu andar fra per

Endurtaktu pessa ondunaraefingu fimm sinnum
Reyndu ad hosta ef pu getur
Endurtaktu ondunarafinguna fimm sinnum
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