
Træn vejrtrækningen  
før du trækker i træningstøjet

Vi trækker vejret ca. 20.000 gange på en dag. Når vi er raske, tænker vi ikke 
meget over det. Anderledes er det, hvis vi har en lungesygdom. Her udfordrer 

vejrtrækningen ofte – især ved fysisk aktivitet, hvor pulsen kommer op.  
Læs her, hvordan du kan forbedre din vejrtrækning, så din krop får  

brændstof til at være mere aktiv. 
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A t træne det at have en god vejrtræk-
ning samtidig med fysisk træning er 
vanskeligt – selv hvis man ikke har en 

lungesygdom. Lotte Paarup, der er fysio- 
terapeut og stifter af Den Intelligente krop, 
vil derfor aldrig starte med arbejde med 
vejrtrækningen samtidig med fysisk træning. 
Hun vil derimod starte med øvelser, der kan 
forbedre vejrtrækningen, mens vi er i ro. For 
vejrtrækningen er altid vanskeligere at styre, 
når vi bliver forpustede. Samtidig er ånde-
drættet i sig selv en bevægelse, som er van-
skeligere at mærke, når vi er fysisk aktive. 

Når du arbejder med kvaliteten i dit  
åndedræt ved at træne din vejrtrækning i 
hvile, vil du opleve, at du kan mere, når du er 
fysisk aktiv. Mange vil kunne mærke det fx, 
når de går på trapper. Det betyder meget, at 
din vejrtrækning får en god dynamik, så du 
udvider dig i alle retninger, når du ånder ud. 

– Kroppen bliver ligesom større, når  
lungerne fyldes op med luft i takt med, at 
åndedrætsmusklen sænker sig mod bug og 
bækken. På udåndingen bliver den mindre 
igen, når åndedrætsmusklen hæver sig op 
mod brystet, og luften siver ud af lungerne. 

For at udnytte dit åndedræt og ilten op- 
timalt kræver det, at processen bliver så 
god som mulig, lyder det fra Lotte Paarup.

Træk vejret gennem næsen
Du kan forbedre din vejrtrækning ved både 
at ånde ind og ud gennem næsen. Ikke en 
let opgave – og slet ikke som lungepatient. 
Men for de fleste af os er det noget, vi kan 
træne og tage i små bidder, indtil vi er klar 
til at arbejde med den gode vejrtrækning, 
mens vi træner kroppen. 

 Du kan forbedre din 
vejrtrækning ved 

både at ånde ind og ud 
gennem næsen. Ikke en let 
opgave – og slet ikke som 
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Har du en lungesygdom, kan det være 
skræmmende at skulle lukke munden, når 
du trækker vejret, fordi det måske føles 
som om, du ikke kan få luft eller ikke kan 
komme af med luften. Derfor er det ikke 
sikkert, at det lykkedes for dig at trække 
vejret gennem næsen de første gange, du 
prøver. Husk, at det ikke er noget, du skal 
præstere. Du skal blot forsøge ganske kort 
tid ad gangen til at starte med. 

– Næsen er faktisk beregnet til at 
trække vejret igennem. Så vi burde alle 
sammen og altid trække vejret gennem 
næsen. De fleste af os kan godt. Men det 
er helt naturligt vanskeligere som lunge-
patient, siger Lotte. 

Hun nævner samtidig, at jo mere vi 
trækker vejret gennem munden, jo tættere 
bliver vi i næsen – og jo vanskeligere bliver 
det efterhånden at trække vejret gennem 
næsen. 

– Og så er det for mange af os blevet 
en vane at trække vejret gennem munden, 
siger Lotte. 

Tøm lungerne for luft
At trække vejret gennem næsen hjælper 
dig på flere måder som lungepatient.  
Luften er renset, opvarmet og kommer ind 
i lungerne i et tempo, der gør, at de har 
bedre tid til at udvide sig. Den langsom-
mere proces, der helt naturligt skyldes,  
at næseborene er mindre end munden, 
bidrager til at kunne udnytte ilten bedre, 
så vi får en bedre iltoptagelse. Derudover 
er det vigtigt at fokusere på udåndingen, 
som mange af os ofte gør alt for kort. Re-
sultatet er, at vi ikke får tømt lungerne  
ordentligt for luft, inden vi trækker ny luft 
ind igen. Vigtigt fordi vores krop er desig-
net til at afgive 70% af sine affaldsstoffer 
gennem vejrtrækningen. Når du tømmer 
lungerne for luft, skal du ikke presse luften 
ud, men blot lade den sive så langsomt 
ud, som du kan. Det er bedst gennem  
næsen, hvis du kan og ellers kan du spidse 
læberne, så du får lidt modstand og lader 
luften sive langsom ud mellem læberne. 

– Udåndingen er ofte en udfordring, 
hvis du er lungepatient, men det er vigtigt 
at øve sig i at gøre netop udåndingerne 
lange og fuldendte. For har vi ikke kom-
plette udåndinger, får vi en ubalance mel-
lem ilt og CO2, der gør, at vi kommer til at 
hyperventilere, fortæller Lotte. 

Netop det at hyperventilere gør, at vi 
hurtigt oplever, at vi bliver udmattede, 
trætte og stakåndede. Det kan begynde at 
sitre i kroppen, og vi bliver måske endda 
svimle. 

En god tommelfingerregel er, at jo  
færre åndedrag, desto bedre. Formår man 
samtidig at trække vejret gennem næsen, 
får man en bedre iltoptagelse, og ilt er 
brændstof til motoren – til alt, hvad vi gør. 

– Når vi er fysisk aktive, er det derfor 
særlig vigtigt, at vi har en god iltoptagelse, 
fordi det gør, at vi kan holde ud længere 
og præstere mere, siger Lotte. 

Åndedrættet hjælper kroppen
Mange lungepatienter kender oplevelsen 
af at have en låst krop, hvor de er meget 
spændte og stive i brystkassen. 

– Vi snakker generelt ikke så meget 
om, hvad der sker i lungerne, når vi træ-
ner åndedrættet. Men en veltrænet ånde-
drætsmuskel giver en større smidighed og 
elasticitet i lungerne, som netop gør, at vi 
langt bedre kan udnytte vores ilt, siger 
Lotte og fortsætter

– Hvis kroppen og specielt brystkassen 
er stiv, kommer vi aldrig til at få en god 
vejrtrækning. Til gengæld kan det at træne 
vejrtrækningen give en oplevelse af, at 
kroppen giver slip, hvilket blandt andet 
skyldes, at vi med den gode vejrtrækning 
løsner både bindevæv og led.  

Et billede Lotte blandt andet bruger i 
sine foredrag er, at vi med den gode vejr-
trækning masserer vores organer. Samti-
dig stimulerer vi bl.a. hjerte, bindevæv og 
led. Endelig påvirker den gode vejrtræk-
ning os mentalt og styrker evnen til at fo-
kusere og være i nuet.  En gevinst, som 
Lotte afslutningsvist fremhæver. 

– Hvor en dårlig og overfladisk vejr-
trækning kan stresse kroppen og få os til 
at føle os mere syge, kan den gode vejr-
trækning dæmpe stress, depression og 
den angst, der for mange helt naturligt er 
forbundet med åndenød. 

 En god tommel- 
fingerregel er,  

at jo færre åndedrag,  
desto bedre."
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Det er ikke avanceret at træne ånde-
drættet. På Lunge.dk finder du en række 
vejrtrækningsøvelser, hvor blandt andet 
Lotte Paarup guider dig. Find en øvelse 
eller flere, du har det godt med. Start 
eventuelt med de korte øvelser og skift 
til længere øvelser efterhånden, som 
din vejrtrækning er mere trænet.

Gode råd til en  
bedre vejrtrækning

1  Sæt dig på en pude på gulvet, 
hvis det er muligt for dig. Ellers 
kan du stå et godt sted, sætte dig 
godt tilpas på en stol eller lægge 
dig på gulvet. 

2 Forsøg med at ånde ind og ud 
gennem næsen. Er det ikke muligt 
hele tiden, så tag det bid for bid. 

3
Fokuser på udåndingen.  
Gør dem lange og fuldend dem.
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4
 Hjælper det dig, kan du tælle 
– både, når du trækker vejret ind 
og ånder ud. Tæl fx til 4 på 
indåndingen og 8 på udåndingen.

5
Lav billeder, hvor du ser vejr- 
trækningen tredimensionelt fx ved 
at se dine lunger som en ballon, 
der puster sig op. 

6  Forestil dig, at du fylder kroppen 
op helt ned i maven, bækkenet  
og ryggen på indåndingen, på 
udåndingen tømmer du ud igen. 
Det vil sige, at du bliver større  
på indåndingen og mindre på 
udåndingen.

Find flere vejrtrækningsøvelser  
på lunge.dk/åndedræt


