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andedreettet

Et godt dndedraet betyder meget for din sundhed, for 90 % af din energi
kommer fra andedraettet. En velfungerende vejrtraekning er som et indre
brusebad og kan forhindre traethed og stress. Fysioterapeut Lotte Paarup
afliver her myter om vejrtraekning og giver gode rad.
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MYTE T DU TRAKKER
VEJRET MED LUNGERNE

Delvist korrekt, men lungerne
kan ikke klare det alene. Luften
indandes gennem mund og naese
og gar ned gennem luftroret, der
deler sig i to hovedbronkier, som
forer mod hver sin lunge. Det er

i lungerne, at udvekslingen af ilt
fra luften og kuldioxid fra blodet
foregar. Motoren for lungerne og
arsagen til, at vi overhovedet kan
pumpe luft ind og ud af lungerne,

er andedraetsmusklen, som vi ogsa
kalder mellemgulvet. Den ligger
som en kuppel under lungerne, og
vejrtreekning foregar ved muskel-
sammentraekninger, hvor mellem-
gulvet ved indanding bliver trykket
ned i bugen og ved udanding gar
op igen. Det far lungerne til at ud-
vide sig og traekke sig sammen, og
pa denne made pumpes luft ind og
ud af lungerne.

MVYTE 2 INDANDINGEN ER
VIGTIGERE END UDANDINGEN

Forkert! Begge dele er vigtige. Ofte fokuserer man p& indandingen,
fordi den er aktiv, og det er fasen, hvor den livsvigtige ilt siver ind i
lungerne, mens udandingen er passiv. Derfor er der ogsa mange, der
ander for meget ind og for lidt ud, og det kan fare til en tilstand af kro-
nisk hyperventilering. Det skaber stor ubalance i kroppen og kan fore
til stress, nervesitet, overveegt og darlig ryg. Det er meget vigtigt ogsa at
fokusere pa udandingen, sa du temmer helt ud og far balance mellem
ilten og kuldioxiden i blodet. For hvis din udanding er utilstreekkelig,

bliver din indanding det ogsa.

MYTE 4 KONDI-
TIONSTRANING
GIVER EN GOD
VEIRTRAKNING

Forkert! Konditionstreening og vejrtraek-
ning er to vidt forskellige ting. Du traekker
vejret hurtigere, nar du konditionstreener,
men ikke ngdvendigvis bedre. Det er vig-

tigt at konditionstraene, men ikke nok, hvis

du vil forbedre dit &ndedraet. Ved konditi-
onstraening treenes hjerte- og lungekreds-
Izbet, men det er ikke nogen garanti for,
at lungerne udnyttes pa den bedst mulige
made, og at andedraetsmusklen er veltrae-
net. Rigtig mange motionister maerker en
stor forbedring af konditionen, nar de ar-
bejder bevidst med at forbedre kvaliteten
af andedreettet.

PSYKOLOGIMAGASINET.DK

MYTE 3 ENDYB
VEJRTRAKNING HELT
NED | MAVEN ER EN
GOD VERTRAKNING

Ikke nedvendigvis, men maven er
meget vigtig i den gode vejrtraekning.
Maven er det sted, som udvider sig mest,
nar du tager en god vejrtraekning, men
ogsé ribbenene og ryggen skal arbejde
med pa bade ind- og udanding. Teenk
pa, at dit dandedraet skal veere som en
bolge. Prov at leegge dig ned, slap af, og
lad luften sive ud af lungerne som fra
en ballon. Traek nu vejret godt ind gen-
nem naesen, og maerk bevaegelsen, ikke
luften, helt ned i maven. Leeg en hand
pa brystet og en pa maven, og maerk
handen pa maven hzve sig, nar luften
som en balge ruller ind over dig nedefra
og op igennem kroppen. Ved udandin-
gen slipper du luften helt og maerker, at
brystkasse, ribben og mave falder godt
ned igen. Balgen ruller tilbage, og det
hele slapper af. Gentag. Sadan foretager
du en god og dyb vejrtraekning.
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MYTE 6 DET VIGTIGSTE FOR EN SUND
RYG ER DET SAKALDTE MUSKELKORSET

Forkert! Udelukkende at traene
sine ryg- og mavemuskler er en

det stimulerer musklerne, sa de
holdes steerke og vagne, og holder

MYTE 5 HVIS DU KAN MEDITERE,
SA HAR DU ET GODT ANDEDRAT

Det er neermere omvendt:
For at veere i stand til at holde
fokus og tilstedeveerelse i en
meditation, kraever det et be-
vidst og neerveerende dndedraet.
| meditation bliver vejrtraeknin-
gen din forankring i nuet, og an-
dedraettet er omdrejningspunkt
for mange meditationsformer.
For at fa optimal effekt af en
meditation, skal du vaere i stand

til at veere 100 procent til stede
med ét enkelt fokus. Her er dit
andedreet en vigtig nogle, da
det fastholder din kontakt med
kroppen og med nuet. Derved
bliver meditationen langt lettere
at udfere. Dit andedreet har du
med dig overalt, og med gvelse
kan du blive i stand til at finde
tilstedeveerelse i nuet via dit an-
dedraet pd ganske kort tid.

MYTE 7 NAR DU ER

nedlgsning i forhold til at rette op
pa den ubalance, som en darlig
ryg er. Fokus pa at suge maven
ind og spaende muskelkorsettet
odelaegger vejrtraekningen og gi-
ver negative kaedereaktioner, som
fx stive, slove muskler og darlig
blodcirkulation, som alt sammen
forer til stivhed og smerter i ryg-
gen, og med tiden en svag ryg.
Det forste skridt til en sund og
steerk ryg er et godt andedraet, for

rygsojlens led smidige. Ogsa baek-
kenbunden er meget afheengig af
dndedreettet, eller mere preecist
selve dndedraetsmusklen. Leer at
traekke vejret grundigt, og maerk
hvordan baekkenet udvider sig,
og rygsajlen bliver leengere ved
hver eneste lange ind- og udan-
ding. Du skal altsa altid serge for
at treene dit &ndedraet som basis
for din mere traditionelle ryg- og
mavetraening.

HUSK ANDE-

STRESSET, HJALPER DET AT
TRAKKE VERET LIDT MERE

Forkert! Det er korrekt, at det hjeelper at fokusere pa
andedreettet, for det er det bedste redskab til mindre
stress i kroppen bade lige nu og over tid. Et godt dnde-
dreet giver nemlig ro og tilstedevaerelse i nuet, og du far
lettere ved at tage de rigtige beslutninger og holde styr
pa alle tankerne og opgaverne. Desuden nedsaetter et
godt og grundigt andedraet maengden af stresshormon i
kroppen. Det hjeelper sdledes ikke at traekke vejret mere,
men det hjeelper at traekke vejret bedre. Lav de gode,
lange og dybe dndedraetsbalger med lange, grundige
udandinger. Hold en lille pause pa to-tre sekunder, hvor
du er helt tamt for luft, for du dnder langsomt ind igen.
Maerk, hvordan roen breder sig i hoved og krop.

Lotte Paarup

Fysioterapeut og ekspert i treening af
andedraettet. Har udgivet bager og dvd'er
om andedraettet. Lotte holder foredrag
om emnet og har udviklet et website,
hvor du kan downloade gratis lydfil og
videoklip til treening af dit andedraet.
www.dndedreettet.nu.
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DRATSBILGEN

Den gode vejtraekning er som en
bolge, der ruller ind over dig helt
nede fra teeerne og op igennem
hele kroppen. Maerk, hvordan
forst bunden af lungerne, bryst-
kassen og maven haever sig og
fyldes med luft. Lad belgen rulle
langsomt ned igen, nar du udan-
der, tom din krop helt for luften,
vent et par sekunder, og traek s&
vejret dybt igen.




