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EILO ( Exercise Induced Laryngeal Obstruction)

EILO betyder, at struben lukker lidt til, nar man treekker vejret ind under hard motion. Det kan give
folelsen af ikke at fa luft nok, iseer nar man lgber eller anstrenger sig. Det kan fgles som om noget
"sidder fasti halsen" eller som en pibende lyd, nar man prgver at treekke vejret ind.

Det skyldes ikke astma, og det er ikke farligt, men det kan vaere meget ubehageligt.

Man kan lzere at styre det med vejrtraekningsgvelser, og nogle gange hjselper det at zendre
maden, man varmer op eller traekker vejret pa under sport.

Vejrtreekningsevelser til bern med EILO

1. Laebe-trutning (pursed lips breathing)
—Traek vejret ind gennem naesen.
- Pust langsomt ud gennem naesten lukkede laeber, som om du puster pa varm suppe.
- Ggr dette roligt og gentag flere gange —isaer nar du meerker ubehag ved motion.

2. Langudanding med “S” eller “Sh”
—Traek vejret ind gennem naesen.
—Pust ud med en lang “ssssss” eller “shhhhh” lyd.
- Gentag 5 gange. Giver ro og kontrol over udanding.

3. Vokal-udanding (“Ahhh” eller “Eeee”)
—Traek vejret ind gennem naesen.
— Pust ud med en rolig, blgd vokallyd: “Ahhh” eller “Eeee”.
—Hold hals og keebe afslappet. Gentag 3-5 gange.

4. Vejrtraekning under opvarmning (for sport)
- Start med at ga eller jogge langsomt.
—Traek vejret ind gennem naesen.

— Pust ud langsomt med leebe-trutning.
- Fortsaet i 2-5 minutter fgr hardere aktivitet.



