Anagram AG

BA-TUBE och Andningsmuskulaturtraning (PIP)

Malet med andningsmuskulaturtraning ar att oka inandningsmusklernas styrka och dessutom
forbattra elasticiteten i brostvaggen. Under traéningstillfallet kan andningsmuskulaturmot-
standet justeras pa BA-Tuben mellan 0 och 7, dar 0 innebér att BA-Tuben inte slapper igenom
nagon luft.

Foljande metor rekommenderas for positive inandningstrycks (PIP) traning:
Ett traningspass bestar av 9 delmoment med en total tidsatgang av 10 till 15 minuter.

1.

Stall in luftoppningen pa BA-tuben pa den forsta installningen enligt bifogat tranings-
program. Sta upp i en bekvam, stadig position. Utfor en avkopplad utandning. Slut
lapparna kring BA-tubens storre dppning och andas in sa kraftigt som mojligt genom
tuben till dess lungorna &r fyllda. Ta bort BA-Tuben fran munnen och utfér en avkopplad
utandning. Upprepa detta i cirka 1.5 minuter.

Inandningen skall vara s& kraftfull och komplett som mojligt, inte s& snabb som mojligt.
Det tar 5 till 15 sekunder att genomféra en fullstandig inandning. Kom ihag att en mindre
oppning i BA-Tuben (lagre nummer pa skalan) medfor att inadningen tar langre tid.

2. Andas normalt i en minut.

Stall in luftéppningen pa BA-Tuben enligt andra installningen i det bifogade traningspro-
grammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1.5 minuter.

Andas normalt i en minut.

5. Stall in luftéppningen pa BA-Tuben enligt tredje installningen i det bifogade traningspro-

grammet. Upprepa trédningen enligt ovan i cirka 1.5 minuter.
Andas normalt i en minut.

Stall in luftéppningen pa BA-Tuben enligt fjarde instéllningen i det bifogade traningspro-
grammet. Upprepa traningen enligt ovan i cirka 1.5 minuter.

Andas normalt i en minut.

9. Stall in luftéppningen pa BA-Tuben enligt femte installningen i det bifogade traningspro-

grammet. Upprepa trédningen enligt ovan i cirka 1.5 minuter.

Tréaningspasset ar nu avslutat.

For detaljer, se bifogat exemple pa en 8 veckors traningsprogram for positive inandningstryck
(PIP) tréaning. Traningsprogrammet passar alla personer som inte har nagra restriktioner fran
sin lakare rorande andningsmuskulaturtraning. Traningspass bor genomféras 5 till 7 ganger
per vecka.
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Atta veckors andningsmotstandstranings program

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

1:ainstaliningen i 1.5 minuter och darefter 1 minut normal andning/avkoppling,
2:a installningen i 1.5 minuter och darefter 1 minut normal andning/avkoppling,
osv for alla 5 instélIningarna.

Hela traningspasset tar ungefdar 12 minuter per dag och traningspasset bor upprepas 5-7
ganger per vecka. Anvand gérna traningsagendan nedan som uppféljning till traningen.

Traningsprogrammet passa alla personer som inte har nagra restriktioner fran sin lakare
rérande andningsmuskulaturtréning.

BA-Tube installning Traningsagenda (v)
1 2™ 39 4" 5" M3 Ti On To Fr
Tréningsvecka 1 7 6 5 6 7
Tréningsvecka 2 7 6 5 6 7
Tréningsvecka 3 7 6 5 6 7
Tréningsvecka 4 7 5 4 5 7
Tréaningsvecka 5 7 5 4 5 7
Tréningsvecka 6 7 5 4 5 7
Tréaningsvecka 7 7 5 3 5 7
Tréningsvecka 8 7 5 3 5 7

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

Om du har en bra fysisk condition utan andningssvarigheter (dyspnoea) i det dagliga livet,
kan du genomfdra ett mer kraftfullt tréningsprogram. Till exempel:

Tréningsvecka 1: 7 5 4 5 7
med 6kning till
Tréningsvecka 8: 4 3 2 3 4

VIKTIGT MEDDELANDE!

Du far inte genomfdra en andningsmusulaturtraning (PIP) on du har en luftvagsinfektion med
feber, eller upplever ndgon annan akut situation med reducerad/forsvarad andning. Lite snuva
eller heshet hindrar inte andningsmuskulaturtraning. Innan du atervander till traningsprogram-
met efter ett uppehall p.g.a. sjukdom, skall du vara helt aterstalld. Lagg inte till missade
traningspass till det dagliga traningspasset, utan forlang traningsprogrammet med den tid som
sjukdomen forhindrade traning..

Vi tackar Dr. Hannu Litmanen fran Universitete i Kaupio, Finland
som har tillhandahallit PIP-traningsinformationen som ar basen for detta instruktionsblad.
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