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Du kan forbedre din
vejrtrakning ved
bade at ande ind og ud
gennem nasen. lkke en let
opgave - og slet ikke som
lungepatient.”

Traen vejrtraekningen
for du traekker | treeningstojet

Vi traekker vejret ca. 20.000 gange pa en dag. Nar vi er raske, teenker vi ikke
meget over det. Anderledes er det, hvis vi har en lungesygdom. Her udfordrer
vejrtraekningen ofte - iseer ved fysisk aktivitet, hvor pulsen kommer op.
Lees her, hvordan du kan forbedre din vejrtraekning, sa din krop far

t treene det at have en god vejrtraek-
A ning samtidig med fysisk treening 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
vejrtraekningen samtidig med fysisk traening.
Hun vil derimod starte med gvelser, der kan
forbedre vejrtraeekningen, mens vi er i ro. For
vejrtraeekningen er altid vanskeligere at styre,
nar vi bliver forpustede. Samtidig er ande-
dreaettet i sig selv en bevaegelse, som er van-
skeligere at maerke, nar vi er fysisk aktive.
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braendstof til at veere mere aktiv.

Af: Mette Bernt Foto: Andedraettet.nu

Nar du arbejder med kvaliteten i dit
andedreet ved at treene din vejrtraekning i
hvile, vil du opleve, at du kan mere, nar du er
fysisk aktiv. Mange vil kunne maerke det fx,
nar de gar pa trapper. Det betyder meget, at
din vejrtraekning far en god dynamik, sa du
udvider dig i alle retninger, nar du ander ud.

— Kroppen bliver ligesom stgrre, nar
lungerne fyldes op med luft i takt med, at
andedraetsmusklen saenker sig mod bug og
baekken. Pa udandingen bliver den mindre
igen, nar andedraetsmusklen haver sig op
mod brystet, og luften siver ud af lungerne.

For at udnytte dit andedreet og ilten op-
timalt kraever det, at processen bliver sa
god som mulig, lyder det fra Lotte Paarup.

Traek vejret gennem naesen

Du kan forbedre din vejrtraekning ved bade
at ande ind og ud gennem naesen. lkke en
let opgave — og slet ikke som lungepatient.
Men for de fleste af os er det noget, vi kan
treene og tage i sma bidder, indtil vi er klar
til at arbejde med den gode vejrtraekning,
mens vi traener kroppen.



Har du en lungesygdom, kan det vaere
skreemmende at skulle lukke munden, nar
du traekker vejret, fordi det maske fgles
som om, du ikke kan fa luft eller ikke kan
komme af med luften. Derfor er det ikke
sikkert, at det lykkedes for dig at traekke
vejret gennem naesen de fgrste gange, du
prgver. Husk, at det ikke er noget, du skal
praestere. Du skal blot forsgge ganske kort
tid ad gangen til at starte med.

— Naesen er faktisk beregnet til at
traekke vejret igennem. Sa vi burde alle
sammen og altid traekke vejret gennem
naesen. De fleste af os kan godt. Men det
er helt naturligt vanskeligere som lunge-
patient, siger Lotte.

Hun naevner samtidig, at jo mere vi
traekker vejret gennem munden, jo teettere
bliver vi i naesen — og jo vanskeligere bliver
det efterhanden at traekke vejret gennem
naesen.

— Og sa er det for mange af os blevet
en vane at traeekke vejret gennem munden,

siger Lotte.

Q En god tommel-
fingerregel er,

at jo feerre andedrag,

desto bedre.”

Tém lungerne for luft

At treekke vejret gennem naesen hjzelper
dig pa flere mader som lungepatient.
Luften er renset, opvarmet og kommer ind
i lungerne i et tempo, der ggr, at de har
bedre tid til at udvide sig. Den langsom-
mere proces, der helt naturligt skyldes,

at naeseborene er mindre end munden,
bidrager til at kunne udnytte ilten bedre,
sa vi far en bedre iltoptagelse. Derudover
er det vigtigt at fokusere pa udandingen,
som mange af os ofte ggr alt for kort. Re-
sultatet er, at vi ikke far tgmt lungerne
ordentligt for luft, inden vi treekker ny luft
ind igen. Vigtigt fordi vores krop er desig-
net til at afgive 70% af sine affaldsstoffer
gennem vejrtraekningen. Nar du tgmmer
lungerne for luft, skal du ikke presse luften
ud, men blot lade den sive sa langsomt
ud, som du kan. Det er bedst gennem
nasen, hvis du kan og ellers kan du spidse
leberne, sa du far lidt modstand og lader
luften sive langsom ud mellem laeberne.

— Udandingen er ofte en udfordring,
hvis du er lungepatient, men det er vigtigt
at gve sig i at ggre netop udandingerne
lange og fuldendte. For har vi ikke kom-
plette udandinger, far vi en ubalance mel-
lem ilt og CO;, der ggr, at vi kommer til at
hyperventilere, forteeller Lotte.

Netop det at hyperventilere ggr, at vi
hurtigt oplever, at vi bliver udmattede,
treette og stakdandede. Det kan begynde at
sitre i kroppen, og vi bliver maske endda
svimle.

En god tommelfingerregel er, at jo
feerre andedrag, desto bedre. Formar man
samtidig at treekke vejret gennem naesen,
far man en bedre iltoptagelse, ogilt er
braendstof til motoren — til alt, hvad vi ggr.

— Nar vi er fysisk aktive, er det derfor
seerlig vigtigt, at vi har en god iltoptagelse,
fordi det ggr, at vi kan holde ud leengere
og praestere mere, siger Lotte.

Andedraettet hjzelper kroppen
Mange lungepatienter kender oplevelsen
af at have en last krop, hvor de er meget
spaendte og stive i brystkassen.

— Vi snakker generelt ikke s3 meget
om, hvad der sker i lungerne, nar vi trae-
ner andedrzaettet. Men en veltraeenet ande-
draetsmuskel giver en stgrre smidighed og
elasticitet i lungerne, som netop ggr, at vi
langt bedre kan udnytte vores ilt, siger
Lotte og fortseetter

— Hvis kroppen og specielt brystkassen
er stiv, kommer vi aldrig til at fa en god
vejrtraekning. Til gengaeld kan det at traene
vejrtraekningen give en oplevelse af, at
kroppen giver slip, hvilket blandt andet
skyldes, at vi med den gode vejrtraekning
lgsner bade bindevaev og led.

Et billede Lotte blandt andet bruger i
sine foredrag er, at vi med den gode vejr-
traekning masserer vores organer. Samti-
dig stimulerer vi bl.a. hjerte, bindevaev og
led. Endelig pavirker den gode vejrtraek-
ning os mentalt og styrker evnen til at fo-
kusere og veere i nuet. En gevinst, som
Lotte afslutningsvist fremhaever.

— Hvor en darlig og overfladisk vejr-
traekning kan stresse kroppen og fa os til
at fgle os mere syge, kan den gode vejr-
traekning daempe stress, depression og
den angst, der for mange helt naturligt er
forbundet med andengd. e
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Sadan traener du
din vejrtrakning

Det er ikke avanceret at treene ande-
dresttet. P4 Lunge.dk finder du en raekke
vejrtraekningsevelser, hvor blandt andet
Lotte Paarup guider dig. Find en avelse
eller flere, du har det godt med. Start
eventuelt med de korte gvelser og skift
til lengere gvelser efterhdnden, som
din vejrtraekning er mere traenet.

Gode rad til en
bedre vejrtrakning

Seet dig pa en pude pa gulvet,
hvis det er muligt for dig. Ellers
kan du std et godt sted, seette dig
godt tilpas pa en stol eller leegge
dig pé gulvet.

Forsgg med at ande ind og ud
gennem naesen. Er det ikke muligt
hele tiden, s& tag det bid for bid.

Fokuser pa udandingen.
Ger dem lange og fuldend dem.

Hjzelper det dig, kan du teelle

- bade, nar du treekker vejret ind
og &nder ud. Teel fx til 4 pa
indandingen og 8 pa udandingen.

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

Forestil dig, at du fylder kroppen
op helt ned i maven, baekkenet
og ryggen pa indandingen, pa
udandingen temmer du ud igen.
Det vil sige, at du bliver starre
pa indandingen og mindre pa
udandingen.

0 Find flere vejrtraekningsevelser
pa lunge.dk/andedraet
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