Andningsmasker finns i flera varianter, fran enklare varianter i tyg till masker med utbytbara filter.

Rekommendationer vid traning och tavling
i kyla for langdskidakare fran 15 ars alder

Skidakare har en 6kad forekomst av astma och
luftrérsbesvar. Bland eleverna pa RIG/NIU langd-
skidor och skidskytte dr astma tre ganger vanli-
gare an i den allmanna befolkningen. Orsaken till
den hoga forekomsten anses vara langvarig och
upprepad inandning av kall och torr luft.

Anstringning, framforallt i kyla, kan medfora att luftréren
drar ihop sig och ger upphov till andnéd, hosta och/eller pip i
luftréren. Denna anstringningsutldsta luftrorsfortringning ar
vanlig vid astma, men kan ocksa férekomma hos individer utan
astma. Luftrorsfrtringningen kan ibland vara lindrig, men
ocksa sd svar att den forsimrar den fysiska prestationsformagan. Ebba Andersson bar andningsmask under en traning i Torsby.
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Rekommendationer for anvandning av andningsmask
vid olika traningsintensitet och tavling

SKIDAKARE UTAN ASTMA
A1, A2 A3-,A3,A3+,An  TAVLING

SKIDAKARE MED ASTMA

A1,A2 A3-,A3,A3+,An  TAVLING
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Anvand andningsmask om du har eller far
luftrérsbesvar eller upplever det behagligt
att anvanda mask
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* Andningsmask rekommenderas under
uppvarmning/nedvarvning

Rekommendationer

En virme- och fuktvixlande andnings-
mask férhindrar anstringningsutlést
luftrérsfortringning hos individer med
och utan astma. Den kan vara lika effek-
tiv som luftrorsvidgande astmamedicin.

Dessa rekommendationer syftar till
att bibehalla en god hilsa och bidra till
hallbara skidikare. Det handlar om att

William Poromaa tacker storre
delen av ansiktet med en buff.

idrottare som trinar och tavlar i kyla ska
fd mindre andningsbesvir eller mindre
besvir med sin astma och dirigenom kun-
na forbittra sin trining och prestation.

Vid all trining och tivling i kyla, an-
vind klidsel som ticker stora delar av
hals och ansikte, exempelvis en "buff”
eller liknande. En andningsmask kan
anvindas under tivling om det kinns
behagligt. Vilj en modell som kidnns
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(V) Andningsmask rekommenderas

& Andningsmask behdver ej anvandas

bekvim. Den fir girna ticka stora delar
av ansiktet, helst bAde mun och nisa.

Andningsmotstandet i maskerna ir
vildigt litet, mindre 4n hilften 4n i de
mitsystem som finns i olika labb for
att mita syreupptagning. Under forut-
sittning att inte filtret isat igen, s ar
motstindet alltsd inget hinder for att
anvinda andningsmasker dven vid hog-
intensiv trining.
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