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et lyder naesten bedre end sandt - at du

kan fa fladere mave ved at lave gvelser,
der treener dit andedreet og optimerer din
fordejelse. Men det virker - prav selv disse
gvelser. Det kraever naturligvis, at du ger
dem jeevnligt - helst 3 gange om ugen, men
lidt har ogsa ret for velvaeret.

Mavebagjninger er altsa ikke den eneste
vej til en fladere mave. Er du en af mange,
der gar rundt med darlig fordgjelse, sa kan
du veere sikker pa, at din mave er starre,
end den behgver veere. Bade kost, motion
og andedraet haenger ulgseligt sammen med
fordgjelsen.

Nar du treener dit &ndedraet, motionerer
du en muskel, nemlig din andedrastsmuskel,
mellemgulvet. Mellemgulvet stempler ned og
op inden i kroppen pa dig - i takt med dine
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ind- og udandinger. Vi treekker vejret i snit
ca. 20.000 gange om dagen.

Med en velfungerende andedraetsmuskel
traenes dine mavemuskler helt af sig selv
ved hver eneste vejrtraekning hele dagen
igennem.

Ved hjeelp af andedrastsmusklens stemp-
len ned og op far du masseret tarme og or-
ganer, hvilket er essentielt for din fordgjelse
og ikke mindst dit afgiftningssystem. Krop-
pen er designet til at afgive 70 procent af
sine affaldsstoffer igennem vejrtraekningen
- kun en lille del ryger ud igennem sved, urin
mv. Alt for mange traekker ikke vejret opti-
malt, og &ndedraetsmusklen ger ikke sit ar-
bejde. Andre muskler tager over, kammer
pa overarbejde og bliver spaendte. Maven
bliver oppustet, og kroppen ger ondt - det
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- med bedre fordgjelse og andedraetsavelser

er bare nogle af de mange negative effekter,
der er, ved at traekke vejret uhensigtsmees-
sigt. Forestil dig, at du ger det samme for-
kert 20.000 gange om dagen - det har en
negativ effekt.

Ud over en fladere mave og bedre forde-
jelse er andedraettet ogsa et effektivt middel
mod for eksempel for hajt blodtryk, stress,
ondt i ryg og nakke, sevnbesveer, darlig
kropsholdning, smerte,

Det lyder naesten mirakulgst, men det vir-
ker - og sa er det helt naturligt og ekologisk!
Teenk ogsa p4, at hele 90 procent af din
energi skal komme fra andedreettet - resten
kommer fra maden.

Veer talmodig med de forskellige avelser.
Maske skal du lzere din krop noget, som den
har glemt - og det tager lidt tid.

(VEJRET HELT DYBT

Den ferste gvelse seetter gang i dit mel-
lemgulv og det skaldte maveandedraet -
du kan ogsa lave evelsen, nar du sidder i
bilen eller ligger i sengen.

Leeg dig pa underbenene med bagdelen
mod fedderne og armene i en position,
hvor du kan slappe af. Leeg dem eventuelt
langs siden af kroppen eller bgjet med un-
derarmene ved siden eller med haenderne
under panden. Du kan ogsa ligge med
mere eller mindre spredte ben. Maerk ryg-

sig bagtil.

rygsgijlen.
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gen brede sig ud og give efter samt abne

Tag nu naogle dybe vejrtraskninger, ind
og ud gennem naesen. Mark maven pres-
se mod larene pa indandingen, hvor ande-
dreetsmusklen stempler ned og presser
organer og bugindhold ud - og maerk tryk-
ket lette igen pa udandingen. Meerk ogsa,
hvordan luften kammer helt om bagtil i

Det er vigtigt, at skuldrene ikke arbej-

der med for at lave de dybe vejrtraeknin-
ger - hold dem helt i ro og fa en falelse af,
at du sender luften helt ned mod beekken-
bunden.

Lav mindst 15-20 dybe vejrtraekninger.

| denne gvelse skal du treene evnen til at bruge
det sakaldte ribbensandedraet og udnytte den
plads, der er omkring ribbenene. Det er vigtigt at
kunne, da det er en del af det naturlige ande-
dreet. Det naturlige andedreet forplanter sig
som en belge nedefra og op i ribbenene for
hvert eneste sunde andedrag.
Du kan lave svelsen liggende, sidden-

de eller staende (undga at overstrakke
knaeene, hvis du star] - liggende er et
godt sted at starte. Det kan veere en hjelp,
at sta foran et spejl, sa du kan se, om du
gor det korrekt. Det vil ogsa tydeligt vise
dig, om du leegger det hele op i skuldrene,
hvilket du igen skal undga!

Leeg handerne pé siden af ribbenskurvatu-

ren nedadtil og sarg for at saenke skuldrene. Prav
som det allerfarste nogle gange at presse med
handerne fra begge sider pa dine ribben, sa du
meerker, at de er fleksible. Nu er dette omrade
lidt mere vagent, og du er mere klar til at udfere
ribbensandedraettet.

Nar du ander ind, sa maerk ribbenene bevaege
sig mod dine haender, ligesom en paraply, der fol-
der sig op. Nar du ander ud, bevaeger ribbenene
sig tilbage igen, og paraplyen folder sig ned. Taenk
0gsa pa, at beveegelsen i ribbenene er cirkuleer,
sa bevaegelsen forplanter sig hele vejen rundt. Du
skal ogsa veere opmaerksom pa ikke at lukke for
mavens beveaegelser - den skal stadig have lov at
bevaege sig.

Fortsaet mindst 10-15 gange.
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ROLL UP
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Roll Up er en klassik Pilates-

) ovelse, hvor du treener bade
dit andedreet og din smidig-
hed, sa der bliver bedre plads

til at kunne traekke vejret. Og

sa skal du finde mavemusklerne
frem - de skal treenes!

Leeg dig pa ryggen med samlede ben,
taspidserne pegende opad og armene over
hovedet. And ind, laft armene fra métten

og fortsaet armenes bevaegelse. Sa laf-
ter du hovedet, skuldrene, brystet og
derefter hvirvel for hvirvel i ryggen op
fra matten. Teenk pa at traskke ribbene-
ne ned mod maven og trak halen ind
under dig, nar du skal op - brug mave-
musklerne helt nede fra baekkenbunden og
traek navlen mod ryggen for at komme op.

Lad hovedet felge med i bevaegelsen, sa du
lefter dette ved, at gjnene falger haender-
ne, nar du kan se disse pa deres vej fra
gulvet. And ud hele vejen op fra underla-
get, sa du bruger motoren til at udfere be-
vaegelsen med. Pres benene samme pa vej
op - det hjeelper dig. Husk de blade skuldre
og fornem, at hovedet er bgjeligt som gum-
mi og felger ryggen naturligt hele vejen op.

Fortseet beveegelsen, sa du runder ryg-
gen som et C ud over benene, men uden at

lade kroppen falde fremover - forestil dig
en bold, som du runder ind over ved at bru-
ge mavemusklerne og straekke ryggen.
Reek armene frem mod fedderne og hold
taspidserne opad - du meerker ogsa et
straek pa haserne.

Bliv i stillingen og and ind, sa du maerker
andedraettet massere dig mod ryggen.
And ud og lad ryggen smelte hvirvel for
hvirvel mod underlaget. Brug mavemusk-
lerne til at kontrollere bevaegelsen med -
og traek halen ind under dig for at fa leen-
den til at rulle. End med armene over
hovedet igen og klar til at starte forfra.
Husk igen at bruge andedresttet (motoren
for bevaegelsen) hele vejen ned - har du
brug for et ekstra &ndedrag, sa tag det.

Hvis du ikke er stand til at udfere evel-
sen, maske mangler du kreefter i mave-
musklerne eller smidighed i ryggen, sa
veelg en af felgende to variationer. Start
oppe i stillingen, hvarefter du ruller ned,
som oftest er langt det letteste. Nar du er
nede, sa rul om pa siden og skub dig op at
sidde igen. Du kan ogsa rulle ned for deref-
ter at tage om knaeet pa det ene ben, hvor
du kan treekke dig op og starte forfra med
at rulle ned.

Lav 8-10 gode rulninger.

(BBLGEANDEDR[ETTET

Denne gvelse er en kendt yoga-ande-
dreetsovelse.

Belgedndedraettet virker opkvikkende,
lzsner spaendinger i mellemgulvet og sti-
mulerer fordgjelsen og kredslgbet. Under
bolgeandedreettet bevaeger du mellemgul-
vet ned og op, som en belge, mens du hol-
der vejret. Udfer gvelsen pa tom mave og
lad der ga 2-3 timer efter et starre méal-
tid.

Lig afslappet pa ryggen med strakte el-
ler bajede ben. Laeg evt. en pude under
hovedet og serg for, at skuldre og nakke
er afspaendt. Laeg evt. et sammenrullet
teeppe under knaeene, hvis du ligger med
strakte ben.

Ger dig klar ved at tage et par dybe, ro-
lige og fuldkomne vejrtraekninger igennem
naesen.

And sa ind og hold vejret. Pres blidt
mellemgulvet nedefter, s& maven udvides

yderligere, (som blev der pustet en ballon
op i maven). Sug herefter blidt mellemgul-
vet opefter, sa brystkassen udvides, og
maven suges ind. Fortsaet med at belge
roligt ned og op med mellemgulvet, sa
lzenge det fales behageligt. Hold vejret,
imens du laver disse balger.

Stop bevaegelserne og and roligt ud.
Udfar gvelsen 3 gange i alt med fyldte lun-
ger.

Treek nu vejret ind og and helt ud. Hold
lungerne tomme for luft. Sug blidt mellem-
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gulvet opefter, s& maven suges ind og for-
mer en fordybning, og brystkassen udvi-
des. Pres herefter mellemgulvet blidt
nedefter, s& maven udvides. Fortsaet be-
vaegelserne, sa leenge det er behageligt.
Hold igen vejret, imens du laver belgerne.

Stop bevaegelserne og and ind. Udfar
gvelsen 3 gange i alt med tomme lunger.

Lig et gjeblik og treek vejret almindeligt.
Leeg meerke til, om dit naturlige andedraet
har e&ndret sig efter gvelsen ... Mark ef-
ter, hvordan det foles i kroppen.




