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Stillinger som kan lindre tungpust

Informasjonen nedenfor er laget for a hjelpe deg med a handtere din stabile, langvarige
(kroniske) tungpust. Dersom pusten din blir verre, eller pustebesveer er en ny plage, er det
viktig & oppsake lege.

Visse kroppsstillinger kan bidra til a lette tungpust i hvile eller etter aktivitet. Disse
stillingene gj@r at pustemusklene bedre kan hjelpe til med pusten. For mer informasjon
om pustemusklene, se Brosjyre 3 i denne serien. Nedenfor foreslas noen vanlige stillinger,
men du kan ogsa finne andre stillinger som gir lindring. Prgv deg fram til du finner en
stillinger som passer for deg.

Hvilestillinger

Felgende stillinger kan vaere nyttige hvis du fgler deg tungpustet i hvile, eller dersom du er
trett eller utmattet.

Stgttet i en lenestol

Nar du sitter i lenestol, ha fgttene pa gulvet og
stgtt hodet og armer med puter.

Hodet bgr veere godt stgttet bakfra.
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<Z skuldrene. Unnga a legge for mange puter

under armene, slik at skuldrene skyves opp.

Fattene skal hvile flatt pa gulvet.



St@ttet oppreist i sengen

Stottet foroverlent sittende

Sitt oppreist i sengen med puter.

Bruk puter for a stgtte armene og skuldrene i
en avslappet stilling, slik at skuldrene hviler
ned.

Serg for at du ligger helt over pa siden.

La den gverste armen og benet hvile pa en
pute.

Sitt pa en stol eller pa sengekanten.
Fettene skal hvile flatt pa gulvet.
Slapp av mot putene sa godt som mulig.

Det kan ogsa hjelpe a ha bena i en behagelig
bred stilling.

Dersom du bruker prekestol, kan det veere
godt 3 legge puter pa denne og hvile
framoverlent over lav prekestol.



Stillinger som kan lindre tungpust etter aktivitet
Felgende stillinger kan bidra til 3 lette pusten etter at du har veert aktiv. | alle disse

stillingene bgr du prgve a slappe av sa godt som mulig i hender, skuldre, gvre del av brystet,
nakke og kjeve.




Ganghjelpemidler
Forskning har vist at bruk av ganghjelpemidler nar du gar kan redusere tungpust.

Noen opplever at de kan ga lenger og fgler seg mindre tungpustet nar de stgtter seg til en
handlevogn. A skyve vognen gjgr det mulig & opprettholde en stilling som gir deg bedre pust
nar du gar.

Pa samme mate kan bruk av en rullator med fire hjul eller et gastativ gjgre at du fgler deg
mindre tungpustet, samtidig som det gir et stgttepunkt nar du gnsker a stoppe og hvile.
Enkelte rullatorer med fire hjul har et sete slik at du kan sette deg ned for a hvile, samt et
oppbevaringsrom som kan brukes til 3 frakte ting eller oksygenutstyr.

En stokk kan ogsa fungere som et mobilt stgttepunkt.
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