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Aktiv med KOL

- din patientutbildning

w

Faktablad: Kroppsstdllningar som underlattar andningen

Sittande pa en stol
« Lat bada fotterna vila stadigt pa golvet.
« Luta dig latt framat.

« Vila armbégarna pa knana och
om du vill hakan i hinderna.

« Slappna av i nacken och axlarna.

Sittande vid ett bord
- Lat bada fotterna vila stadigt pa golvet.
« Luta dig latt framaét.

« Vila armarna pa ett bord.

» Lagg huvudet pa dina underarmar
eller pa nagra kuddar.

Staende mot en vagg

 Std med fotterna isdr, ungefar hoftbrett.
« Luta hoften mot en vagg.

« Lat dina hénder vila mot laren.

 Slappna avi axlarna, luta dig latt framét
och 1at armarna hanga rakt ned framfor dig.
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Aktiv med KOL
- din patientutbildning
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Faktablad: Kroppsstallningar som underlattar andningen, fortsattning

Staende vid en mobel

« Lat armbéagarna eller hinderna vila
pa en mobel, ndgot under axelhojd.

+ Slappna avi axlarna.

Liggande pa ena sidan

Ligg pa sidan med en kudde mellan benen och en eller flera kuddar under huvudet.

Liggande pa rygg

Ligg pa ryggen med en eller flera kuddar under huvudet och en kudde under benen,
som ar bojda.
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