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PEP-flojt for kortvarigt bruk

Varfor ska Du blasa?

Att andas mot ett motstand hjalper dig till lugnare, djupare och effektivare
andning. Det hjilper dig ocksa att ldttare arbeta upp slem.

Sa har anvander Du PEP-flojten

1. Sitt bekvimt i en avslappnad stéllning, giarna med st6d f6r armarna.
2. Slut lipparna tatt runt munstycket.
3. Andas in nagot djupare dn ett vanligt andetag.

4. Blas ut i fl6jten, med mattlig kraft. Tém inte lungorna helt.

Blas ganger i PEP-fl6jten. Pausa nagra andetag
och f6rsok fa upp eventuellt slem genom att hosta/huffa

(=stota upp luften med 6ppen mun).

Upprepa omgangar.

Anviand PEP-fl6jten anger/dag. Jl ,
] o un ﬁﬁl |
motstand. L .

Du ska anvanda ett

Rengoring i hemmet

PEP-flojten far anvindas som lingst tva veckor, sedan ska den kasseras.
Munstycket diskas dagligen i varmt vatten och handdiskmedel.

Skolj av vil 1 kallt vatten. Skaka av vattnet ordentligt och lat lufttorka.

Ta isir flojten (T-stycke, nippel och munstycke) infér natten och stall delarna
sa att eventuell kondens kan forsvinna. Sitt ihop de torra delarna igen pa

morgonen infér anvindning.
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