4 pvelser slipper dine skjulte kraefter fri:

Fa ekstra luft
til din traening

Leeg dig pa gulvet, tag en dyb indanding — og bliv en hurtigere Igber eller
en fartdjaevel pa din cykel. Det lyder maske lidt for nemt, men den er god
nok! Med gvelser for din vejrtreekning kan du treene din andedraetsmuskel
og lzere at traekke vejret helt optimalt. Du vil fa mere energi og blive
mindre forpustet —bade under treening og til hverdag.

ar du trukket vejret med

ryggen i dag? Hvis dit

svar lyder som noget i

retningen af: “@hh
njaaa. Kan man da det?”, sa har
du sandsynligvis et skjult poten-
tiale for pa ganske kort tid at troe-
ne dig op til at fa ekstra energi i
hverdagen og meget mere luft til
at give den gas under traening.

Det er nemlig ikke kun din
generelle kondition (altsa dit
hjerte og dine lungers evne til at
optage og transportere ilt rundt i
kroppen), der styrer, hvor meget
energi du har til dine daglige pree-
stationer. Ogsa selve styrken og
smidigheden i dit dndedraetssy-
stem har stor betydning for, om
du kan lgbe op ad bakke uden at
komme til at lyde som en forpu-
stet hund i en varm bil.

De feerreste tenker imidlertid
pa, hvor stor en effekt det faktisk
kan have at traene sit andedraets-
system, det vil sige den muskel,
der ligger som en omvendt salat-
skal under lungerne og udvider

dem, for at luften kan sive ind.
Andedraetsmusklen er hos de fle-
ste for svag til virkelig at strackke
lungerne ud til alle sider, og der-
med udnytter vi ikke vores vejr-
treekning optimalt. Konsekven-
sen er, at vi slet ikke far gleede
af al den energigivende ilt, vi fak-
tisk kunne veere i stand til at hive
indenbords, hvis vi havde en vel-
treenet andedraetsmuskel.

Det tricky er, at du godt kan
vaere i god form og stadig have en
darligt fungerende vejrtraekning.
Selv. om du intervaltrener og
kaster dig ud i haesblaesende spur-
ter, er det nemlig ikke en garanti
for, at din andedraetsmuskel bliver
treenet til at fungere optimalt. Hvis
du skal have en veltrenet ande-
draetsmuskel, skal du supplere din
konditionstraening med malrette-
de gvelser, fx at trackke vejret dybt
og om i ryggen, sa musklen bliver
steerk og i stand til at hjelpe dig
med at treekke ilt nok ned i lun-
gerne. Pa de naeste sider kan du
se, hvordan du gor. |
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TRZAN OVERSET MUSKEL

Andedraetsmusklen ligger som en
oval kuppel under lungerne, som
den populaert sagt er klistret fast
til. Den fungerer som et stempel.
Nar du treekker vejret ind, gar
stemplet ned og hiver i lungerne,
sa de kan udvide sig til alle sider.
Nar du ander ud, gar stemplet

op og presser luften ud igen. Jo
steerkere dndedraetsmusklen er,
jo mere kan den udvide lungerne
og skabe plads til mest mulig

ilt. Andedraetsmusklen er ofte
svagest bagtil, hvor den har svaert
ved at udvide lungerne tilstraekke-
ligt. Du ger derfor klogt i at veere
ekstra opmaerksom pa gvelser,
der treener den del af musklen (se
naeste side).

KOM TIL BUNDS

Lungerne sgrger for udvekslingen
af ilt og affaldsstoffet kuldioxid.
Det foregar mest effektivt i bun-
den af lungerne, som derfor kal-
des “det levende rum”. Jo staerkere
andedraetsmusklen er, jo mere ilt
far du ned i bunden. Andedraets-
musklen er dog ogsa afhaengig
af, at dine lunger er elastiske og
kan udvides i alle retninger. Det
traener du, hver gang du laver
andedraetspvelser.

FA EKSTRA HIZELP

De sakaldte hjaelpemuskler pa
ribben og brystkasse i skulder-
omradet kan udvide lungerne
yderligere, ndr du bliver forpustet
og har brug for ekstra ilt.

En steerk

|~ andedraets-
muskel

kan udvide

lungerne og
skabe plads
tililt.
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1. MZARK DIN VEJRTRZKNING

FORMAL: Denne gvelse viser dig, om du bruger hele din . . .
dndedraetsmuskel, og traener dig i at ggre det. tlps, der giver dlg
UDGANGSPOSITION: Tag et pincetgreb omkring taljen i IUﬂ u ndervejs
det blpde kgd lidt under ribbenene. Placer tommelfingeren
bagtil og resten af fingrene fortil. Tryk lidt ind med alle
fingre. Slap af i skuldrene. Du kan lave gvelsen liggende,
siddende eller staende.

1. BRUG LUFTEN SOM EN BOLGE
Mens du lgber, kan du forspge
at lade andedraettet rulle ind
over kroppen som en bglge. Du
skal treekke luften “helt ned i
maven” og lade bglgen starte
her, hvorefter den skal rulle op
mod ribben og bryst. Prov det
forst i hvile som i gvelse 2.

@VELSEN: Traek vejret. Nar du ander ind, skal du maerke,

hvordan fingrene presses ud (billede 1), fordi andedraets-

musklen stempler ned, og organer samt bugindhold ma

give efter for trykket ovenfra. Tillad, at maven udvider sig.

Nar du ander ud, skal du maerke, hvordan fingrene lukker sig
sammen igen (billede 2). Tjek, at der er bevaegelse ved tom-
melfingeren bagtil. Fortszet, indtil du har taget 10 dndedrag.

Husk, at al luften skal ud af lungerne, fgr du dnder ind pany. 1

2. TRZK VEJRET OM TIL RYGGEN
Treen andedraetsmusklens
evne til at udvide lungerne
bagtil, mens du traener, ved at

2 B¢|.GEN e forestille dig, at du skal fylde
° .

nogle store balloner i ryggen
FORMAL: Du treener rytmen i det @VELSEN: Tag en dyb vejrtraekning, STRZK SIDERNE med den luft, du traekker ind.
optimale andedreet —hvad entendu  og and helt ud. Igangseet sa bglgen. 4‘

traener eller ggr andre ting. Treek vejret helt ned i maven, s3 3. TRAK VEJRET GENNEM N/ESEN
den udvider sig (billede 1a), og lad FORMAL: Du styrker &ndedreets- @VELSEN: Uanset udgangsstil- Nar du bl|yerforpustet, er
UDGANGSPOSITION: Du kan enten  luften rulle op over ribbenene, op musklen og udvider lungerne i begge  ling straekker du dig til siden med Qet naturllgot at traekke vejret
ligge pé ryggen (billede 1a) eller p& mod brystet. Nar du ander ud, skal sider. Du smidigger ogsa ribben, den ene arm over hovedet. Veer sa Igennem ‘badg naese og mund,
maven (billede 2). Hvis du ligger du bare lade luften sive ud igen, sa muskler og bindevaey, sa der bliver afspaendt i skuldre og hoved som men gv %'g alligevel i at br.uge
pé ryggen, skal du placere den ene du maerker, at brystet, ribbenene bedre plads til at traekke vejret. muligt. | havfruestillingen straekker naesen sd meget som muligt.
h&nd p& maven og den anden p3 og maven falder helt tilbage pa du samme vej som benene. Tag en And gerne ind gennem naesen
den nederste ribbenskant i siden. plads igen (billede 1b). Udandingen UDGANGSPOSITION: Denne gvelse indanding, mens du er i stillingen, og ud igennem munden. P3
Tag gerne en pude under hovedet ma gerne vare lidt leengere end kan laves i tre stillinger, havfrue (bil-  og forestil dig en ballon, der puster den made kommer ilten dybt
og skuldrene. Du kan enten placere  indandingen. Husk at lade al luften lede 1), siddende (billede 2) eller st§-  sigop i siden. P uddndingen siver al ned i lungerne, hvorfra den
fedderne som vist pa billedet eller komme ud hver gang. Nar du ligger ende (billede 3). N&r du sidder eller luften ud af ballonen igen. Det skal mest effektivt sendes videre
ligge med strakte ben og et hand- pa maven, kan du have fornemmel- star, skal baekkenet holdes iro under ~ foles, som om du straekker dig selv ud i kroppen.
klzede under knaeene. Det hjzelper sen af, at dndedreettet gar i pilens straekket. Det mest effektive straek ud inde fra bagsiden af ribbenene.
dig til at f& en mere afslappet stil- retning, altsd starter fra haleben far du med havfruen, s& hvis du kan Lav gvelsen med 10 gode vejrtraek- 4. Anp uD
ling. Ligger du p& maven, placerer og korsben og forplaqter sigop sidde sddan, skal du ggre det. Dukan ~ ninger til hver side. Det er ikke altid mangel p3 ilt,
du haenderne under panden. igennem rygsgjlen (billede 2). Lav legge en pude under bagdelen for at der ggr os forpustede. Det kan
mindst 10 gode bglger. gore stillingen mere behagelig. vaere en ubalance imellem ilt

og kuldioxid i lungerne, der
ogsa risikere at blive for darligt
tgmt inden nzesten indanding.
Qv digiat lzegge veegt pa dine
udandinger, mens du traener.

3. BALLONEN | RYGGEN

FORMAL: Du styrker szrligt dndedreets- @VELSEN: Forestil dig, at du har en stor 5. FOKUSER PA MAVEN

musklen og udvidelsen af lungerne bagtil. ballon i ryggen. Nar du traekker vejret ind, P Spaend ikke bevidst op i maven,
fyldes ballonen helt op. Nar du puster ud, g mens du fx Igber. Det begraen-

UDGANGSPOSITION: Placerdigienafde  temmes ballonen heltigen. Meerk efter, = ser dit &ndedreet. Fokuser pd

tre viste stillinger (billede 1,2 eller 3), som hvor i ryggen det fples mest stift, og fokuser 2 at f3 luften ned i maven. Det

alle er forskellige udgangspositioner. Prgv pa dette omrade. Meerk ogsa, hvordan du giver dig mere ilt.

dem af, og find den, som fungerer bedst for ~ med din vejrtraekning kan massere ryggen.

d|g Dum3 ogsé gerne lave gvelsen i alle tre Fortsaet, indtil du har lavet mindst 10 gode \

positioner. balloner. A
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