2  Turun
Kllopistollinen
‘ r eskussairaala

Puhallusrengas kayttbéohje

Vaikutus:

e Tehostaa keuhkotuuletusta ja liman irtoamista keuhkoputkista.

e Puhallus vastusta vastaan estaé hengitysteita painumasta kasaan.

¢ llma painuu liman taakse tyontéaen limaa ylospain ylempiin hengitysteihin, joista sen saa
helpommin hénkimalla ja yskimalla pois.

Harjoituksen toteutus:

e Hengita sisdan rauhallisesti nenan kautta.

¢ Uloshengityksella puhalla renkaaseen tavallista pidempaan.

e Toista, kunnes rengas on taynnéa, enintddn 10-15 puhallusta.

e Honkaise 2-3 kertaa (hengitad voimakkaasti ulos suu ja kurkunp&é avoimena aivan kuin
huurustaisit peilig).

e Yski tarvittaessa.

e Tyhjenna ilmat renkaasta.

¢ Puhalla rengas tayteen kertaa.
Toteuta harjoitus kertaa paivassa.
Puhdistus

Irrota puhallusrenkaan letkuosa ja pese se pesuaineella ja kuumalla vedella paivittain.
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