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SUGAVA SISSEHINGAMISE STIMULEERIMINE TRIFLO TREENINGVAHENDIGA

Stgav hingamine avardab vdikesed 6hukotid kopsus ning aitab kaasa 6hu liikumisele limaskestadel ja nende
puhastamisele sekreedist, mis omakorda aitab dra hoida vedeliku tekke ja kogunemise kopsudesse. Tavaliselt
teeb inimene sigavaid sissehingamisi vahemalt korra tunnis ise seda markamata, sissehingamised on
spontaansed ja automaatsed ning véivad esineda ohete vdi haigutustena.

Monikord vdib normaalne hingamine muutuda pinnapealseks ja sligavad sissehingamised on parsitud kas
kopsuhaiguste tottu voi valu valtimiseks, nt pdrast rindkere voi kdhuddne piirkonna kirurgilist operatsiooni,
samuti arevuse, ehmatuse, hingamisteede ahenemise, kdrge palaviku jmt tottu.

Vaatamata ebamugavustundele, on oluline sailitada tavaline hingamine ja sligavad sissehingamised, et valtida
kopsude komplikatsioone.

TRIFLO on hingamisfunktsiooni sailitav ja arendav treeningvahend.
Kasutamine
Istuge sirge seljaga, hoidke TRIFLO vertikaalasendis, hingake rahulikult valja ja asetage huuled tihedalt imber

huuliku.

Esimene raskusaste — hingake labi huuliku aeglaselt ja rahulikult sisse nii, et ks pall tduseb Ules.
Sissehingamise jarel hoidke hinge kinni 2—-3 sekundit

Teine raskusaste — hingake labi huuliku aeglaselt ja rahulikult sisse nii, et kaks palli tdusevad (les.
Sissehingamise jarel hoidke hinge kinni 2—-3 sekundit Kolmandas torus jaab pallike paigale

Eemaldage huulik suult ja hingake rahulikult valja. Vajadusel [66gastuge ja hingake rahulikult, seejarel korrake
harjutust.
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