FYYSISEN TOIMINTAKYVN TUKEMINEN / hengittaminen
Yksilomenetelméa

KEVYEN RASITUKSEN HENGITYSHARJOITUS

TAVOITTEET
Vanhus
¢ hallitsee hengityksen rasituksen
¢ tehostaa keuhkojensa toimintaa
e suodattaa keuhkoistaan ilman epapuhtauksia seka kostuttaa ja lammittaa sisdan
hengitettavaa ilmaa oikealla hengitystavalla
e harjoittaa hengityslihaksia

MENETELMA / AKTIVITEETTI
Ohjeet hoitajalle
e ohjaa alkuasentoon
o seiso, istu tai asetu selin makuulle polvet koukkuun
o aseta toinen kasi ylavatsalle pallean paalle
o tunnustele ja kuuntele hetken lepohengityksesi kulkua
e ohjaa suoritus
o hengita rauhallisesti nenan kautta sisaan (pallea nousee)
o hengita rauhallisesti suun kautta ulos, kestoltaan se on puolet pidempi kuin
sisdan hengitys (pallea laskee)
o jatka hengitysta rauhallisesti noin %2 - 2 minuuttia, jotta saat hengityksen
tasaantumaan ja opit tuntemaan kevyen rasituksen hengitysrytmin
o palaa omaan lepohengitykseesi
e avusta oikean hengitysrytmin I6ytymistéa asettamalla katesi vanhuksen vartalon
molemmin puolin pallean korkeudelle tai kylkiluiden pé&élle sivulle
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VALINEET
e alusta
e tuoli




