af andedraetsterapeut Lotte Paarup
fra andedraettet.nu

Styrk dine
lunger

Og kom godt i gang efter en omgang lungebetaen-
delse eller Corona.

Eller brug e-Bogen til at optimere din lungefunktion
som god forebyggelse og styrkelse af dit an-dedraet
generelt.

‘Q“
P aS
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Denne e-Bog er ikke ment som erstatning for behandling, hverken
fysisk, mentalt eller medicinsk. Du skal altid opsgge laege, skulle du
opleve at vaere syg eller ddrlig fx med symptomer pd Corona virus.

Hvem kan have gavn af at laese og
ggre med?

Alle der skulle have interesse i sundhed for bade krop og psyke. Du
behgver ikke fejle noget, eller have veeret syg, for at veere med. In-
formationen samt gvelserne i e-Bogen her er ment som en hjzelp til
at optimere din lungefunktion og vejrtraekning pa egen hand. Har
du brug for yderligere hjeelp, skal du altid sgge vejledning hos en
andedreetsterapeut eller anden fagperson uddannet indenfor dette
omrade.

God forngjelse fra andedraetsterapeut Lotte Paarup.
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Lidt om dine levende lunger

Fakta er, at lungernes funktion er afhaengig af forskellige parametre
omkring dem. Lungerne kan ikke meget selv, dvs de bestar ikke af
muskelfibre. De er afhaengige af, at der er nogle muskler omkring,
som hjeelper lungerne med at modtage luft (ilt) og skille sig af med

den igen (overskydende ilt og affaldsstoffet kuldioxid).

Et andet faktum er, at bare fordi du lever og traekker vejret, er det
ikke lig med, at du bruger dine lunger og ilter din krop optimalt -
faktisk slet ikke for de flestes vedkommende. Og med meget lidt,

kan du ggre en stor forskel!

Du traekker vejret 24 timer i dggnet, for manges vedkommende ca
20.000 gange om dagen!' Hyppigheden fortzeller alt om, at selv med
en lille forbedring, kan du flytte meget.

Elastiske lunger som en blaese-
baelg

Lungerne er elastiske, og nar luften gar ind og ud, udvides de og bliv-
er mindre igen i takt med ind- og udandinger. Dette sker ikke af sig
selv, men fordi lungerne er forbundet med muskler og knogler via
bindevaev. Nar muskler og knogler bevaeger sig, sa udvides lungerne,
og luften siver ind, da trykket udenfor er stgrre end trykket indeni
lungerne. Lidt som en blaesebzelg...



Ved indandingen bliver lungerne stgrre og brystkassen ud-
vider sig. Ved udandingen bliver lungerne elastisk mindre
igen, samtidig med at knogler og muskler arbejder mod-
satte vej, og luften siver ud af lungerne. Igen lidt som en
bleesebezelg...

Andedraetsmusklen er lung-
ernes livline

Den primaere muskel for lungerne er andedraetsmusklen,
pa latin hedder den Diaphragma. Den har det ypperste job
at sgrge for, at luften kommer godt ned i bunden af lung-
erne. Der hvor vi ilter vores krop aller bedst. Det sker via et
meget fintmasket netveerk af blodkar omkring de mange
sakaldte alveoler.

| bunden af lungerne er der flest af disse, og det er derfor
meget vigtigt at veere god til at ventilere bunden af lung-
erne. Dvs. herved iltes din krop bedst. Hvis du primaert be-
nytter de gvre omrader af lungerne, er du ikke nogen effek-
tiv ilter, da der heroppe er meget fa alveoler og blodkar til
at sende ilten ud i kroppen.

Andedraetsmusklen er lungernes livline i denne proces.
Den arbejder som et stempel ned mod baekkenet for hver
eneste indanding, og bevaeger sig op igen for hver eneste
udanding.

Da andedreetsmusklen sidder fast pa lungerne, traekker
den lungerne med nedad, hvorved disse udvides og luften
siver ind pa en indanding. P& udandingen sker det mod-
satte, hvor andedraetsmusklen bevaeger sig opad igen, og
luften siver ud, da lungerne traekker sig sammen.

Andedraetsmusklen pumper bogstaveligt talt luft ind og
ud af lungerne, som den vigtigste partner for lungerne.

Laes videre og forsta lidt mere...




Hvordan skal det fgles i din
krop?

Nar denne rytme foregar godt, altsa en cirkulaer stempelbev-
aegelse ned og op med andedraetsmusklen, skal du kunne
maerke at kroppen giver efter for denne bevaegelse og det fo-
randrede indvendige tryk pa bade ind og udanding.

Pa indandingen skal du altsd kunne maerke, at specielt
bugveeggen giver efter. Men ogsa backkenet, siderne og ryg-
gen skal give efter - dog mindre end selve bugvaeggen.

Pa udandingen slipper det ligesom automatisk og elastisk til-

bage igen.

Denne rytme er essentiel for et godt andedraet, og for en lang
raekke kropsfunktioner. Som eksempel kan naevnes balancer-
ing af nervesystemet, stimulering af organer og tarme samt

stimulering af mave, ryg og baekkenbundsmuskler.

Treek vejret bare lidt bedre, og fa det meget bedre!
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O2 er essentielt for sunde cel-
ler siger videnskaben

Det er gammel viden, at O2 er essentielt for at cellerne pop-
uleert sagt holder sig sunde.

Allerede i 1931 fik den tyske fysiolog Otto Warburg “The Nobel
Prize in Physiology or Medicine 1931", for blandt andet at vise,
at kraeftceller kan leve og udvikle sig, selv i fraveer af ilt.

| modsaetning til normale celler, er kraeftceller ikke er afhaen-
gige af ilt som hovedenergikilde. Nar en normal celle er i un-
derskud af ilt, bliver den mere og mere syg. Til sidst bliver den
tvunget til at forandre sig og mutere for at overleve. Nu lever
cellen videre som en dysfunktionel celle. Nar cellen muterer,
forandres dens fysiologi, hvor den nu ikke leengere bruger nor-
mal energiproduktion baseret pa ilt. Nar der ikke er mere ilt
tilgeengeligt, begynder den populaert sagt at bruge sukker for

at overleve. Dette er absolut ikke optimalt.

| 2019 fik 3 forskere “The Nobel Prize in Physiology or Medicine
2019” ogsa omhandlende O2. Deres livslange forskning viser,
hvordan O2 former fysiologi og patologi (sygdom). De har bl.a.
kortlagt, hvorfor det betyder noget, at O2 niveauet varierer i

kroppen.



Nar du skal hgre om dette, er det fordi at lungerne er omdre-
jningspunktet for din evne til at ilte cellerne. Det handler ogsa
om noget sa enkelt som motorkraft og energi. Jo bedre du
ilter dig selv dag som nat, desto bedre energi og motorkraft

vil du have.

Populzert sagt skal 90% af din energi komme fra O2.

Du finder vores pulsoximeter her
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Mal dig med et Pulsoximeter

Du kan let og enkelt male din evne til at ilte dig selv med et
sdkaldt Pulsoximeter. Et Pulsoximeter maler, udover din ilt-

maetning ved gennemlysning af en finger, ogsa din puls.

Jeg anbefaler, at du bade maler i hvile og under forskellige
hverdagsaktiviteter. Ogsa at du maler pa forskellige tidspunk-

ter af dagen.

Her ser du et traditionelt skema for iltniveauer.. med min
kommentar ift normalniveauet...

- 99-97 Ung hormal mand/kvinde.
- 97-95 Sovende ung, vagen eeldre.

- 93 Laveste normalveerdi (jeg anbefaler dog IKKE at ligge
her, da det er MEGET lavt ift optimal iltning af dine celler).

- 90 Let andedraetssvigt. lIttilskud ngdvendigt.
. 85 Andedraetssvigt. Kraever hospital.
- 75 Sveer andedraetssvigt.

- 60 Bevidstlgs. Umiddelbar livsfare.

Jeg vil gerne pointere, at et pulsoximeter aldrig kan std i ste-
det for professionelt diagnostisk udstyr. Men sammen med
et termometer er det et godt "makkerpar” til hiemme-apo-
teket.


https://www.denintelligentekrop.dk/pulsoximeter-cms50d2
https://www.denintelligentekrop.dk/pulsoximeter-cms50d2

Mange lunger hyperventilerer
(skjult)

Nar vi taler om energi og ilthing kan vi ikke komme udenom
at skulle runde en tilstand, som rigtig mange mennesker kan
vaere endt i.. nemlig en skjult hyperventilation. Du kan godt
leve hele livet med en sadan tilstand, men du vil have en
raekke symptomer forbundet herved.

Som eksempel pa klassiske symptomer kan naevnes astma,
svimmelhed, udmattethed, nedsat udholdenhed, summen i

fingre, koncentrationsproblemer mm.

For megetilt...

Hyperventilation betyder, at der ventileres for meget ilt rundt
i kroppen, altsa overiltning. Det er en tilstand af ubalance

imellem ilt (02) og kuldioxid (co2).

Kroppen “overiltes”, hvor kroppen gennemgar en kemisk ub-
alance. Populaert sagt er kroppen “renset for kuldioxid”. Dette
forarsager sammentraekning af blodkarrene, og der leveres
mindre ilt til cellerne. Da ilt er cellernes ultimativt vigtigste
breendstof, er dette et problem!
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Der er en lang raekke faktorer, der kan forarsage denne ubal-
ance. Men oftest opstar hyperventilation, fordi vi ikke ander
helt ud. dvs. vi skal helt tilbage og se p3, at vejrtraekningen
ikke er optimal i sig selv, og hvorfor den ikke er det - hvis man

vil ggre sig hab om at komme af med ubalancen.

Lidt facts om CO2

Normalt anses kuldioxid for et affaldsprodukt, som vi bare
skal af med. Men kuldioxid har faktisk nogle helt essentielle
funktioner i kroppens biokemiske processer, og nar vi hyper-
ventilerer, ssenkes koncentrationen af kuldioxid til et niveau,
som er fysiologisk uhensigtsmaessigt. De primaere kon-
sekvenser af dette er, at den sdkaldt glatte muskulatur i krop-
pens kar og andre rgr, blandt andet bronkierne (luftrgrene),
traekker sig sammen. Her nedsaettes iltoptagelsen i cellerne,
0g nervesystemet slar over i sympatisk (nedbrydende) kon-
trol.



Negativt for sundheden og
livskvaliteten

Denne tilstand er pa laengere sigt yderst negativ for sund-
heden og ikke mindst livskvaliteten. Det kan give en lang

raeekke problemer som fx darlig sgvn, let udmattet og treet,

Kvalitet frem for kvantitet

Nok geelder det om at fa en masse god ilt rundt i kroppen til
de mange celler, der hvert sekund har brug for det. Men det
er altsa ikke nok, bare at trackke vejret hurtigere - man skulle

ellers tro, det ville veere smart, men sa opstar hyperventila-

muskelspaendinger, let forpustet og stakdndet, manglende tionen.
koncentration, darlig fordgjelse, inkontinens, rygproblemer

og tendens til at blive svimmel. Kroppens stresstaerskel er Det nytter altsa ikke bare at treekke vejret mere, nej det han-

desuden grundlaeggende lavere, og der er stgrre grad af ir- dler om at traekke vejret bedre - kvalitet frem for kvantitet.

ritabilitet, frygt og angst.
Personer med et optimalt dndedraet treekker vejret ret fa
gange i minuttet. Det betyder, at hver enkelt vejrtraekning er
Ubevidst... sa god, at de ilter optimalt, og derved holder kuldioxid og ilt
- . . i balance. Det betyder rent fysisk ogsa, at de involverer de el-
Hyperventilation opfattes traditionelt som en akut tilstand,

. . . . . . ementer af en optimal vejrtraekning, som er beskrevet mange
vi er bevidste om. Vi oplever fx. svimmelhed, bliver utilpasse P ) 9 9

o 1 . e steder her pa andedreettet.nu
eller far ligefrem prikken i fingre og taeer. Men mange men-

nesker hyperventilerer uden at vaere bevidste om det. Som
beskrevet overventilerer de konstant kroppen med en kro-

nisk ubalance imellem ilt og kuldioxid.

Det kaldes kronisk skjult hyperventilation.

Y2 Andedrasttet.nu
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Lungerne vil have luften gen-
nem haesen

Fgrst og fremmest er vi designet til at skulle bruge naesen til at
ande igennem. Munden er til spise og tale.

Herunder ridser jeg kort op, hvad der er koblet til det at bruge
munden som primaere luftvej, og derefter naesen. Det er et
spargsmal, der kan veere gode at have svar pa i denne forbin-
delse.

Andedrasttet.nu

Vi vil starte med at se pa det at ande
gennem munden

Herunder listes forskelligt, der ikke uddybes neermere her....

- Sympatikus (keemp-eller flygt og stress respons) stimule-

rende.

- Forstyrrer balancen imellem O2 og CO2, disponeret for hy-

perventilation.

- Darligere iltning => mindre energi og motorkraft til dine

celler.

- Stimulerer produktionen af slim/snot, og lukker naesen

yderligere til.
- Mandler og luftveje generes.
- Fastholdes i snorken.
- Z£ndrer tandstilling over tid.
- Andrer ansigtsform (langt ansigt) over tid.

Luften mangler rensning, opvarmning og fugtning.

- Flere bakterier i lungerne, da naesen nedszetter maengden

af bakterier, der fanges og dgr i den slim, der produceres i

naesen.

Hvorndr er det relevant at bruge munden??? Joooo ndr du
har brug for mere ventilation, fx ved fysisk aktivitet, hvor

naesen ikke kan klare det alene.



(3 Laes ogsa i denne guide, hvordan du kan fa hjeelp fra

Og sa til den geniale anding gennem
naesen

Indandingsluften beveeger sig et leengere stykke, inden

sakaldt "Sleep Tape” til at laere at ande gennem naesen
igen.

den nar de fglsomme luftrgr og lunger.

Luften skal tilfgjes fugtighed via naesens slimhinder og
varmes op for at tilpasse sig kroppen.

| naeseborene findes nogle tynde fimrehar, som renser
luften for st@v, sod, bakterier og andre smapartikler.

Sleep TépeTM

Breathe better, sleep better

Naeseborene er mindre end munden, og det tager leenge-
re tid at for luften at na lungerne, hvilket gger vakuum og
udvidelsen af lungerne.

| bihulerne produceres naturligt Nitrogenoxid, der udvider
karrene i lungerne, hvormed der skabes bedre forhold for

udnyttelse af ilten.

- Udanding gennem naesen giver et modtryk, sa luften siver

langsommere, og det betyder mere tid for lungerne til at

udnytte ilten.

Desuden stimulerer vejrtreekningen gennem naesen Para-
sympatikus (ro-systemet), via hypofysens teette relation til
den indre naesehule.

Det er altsd super duper vigtigt at Gnde gennem naesen sd
meget som muligt uanset aktivitet, dag som nat!
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Er dine lunger pakket ind i gaf-
fatape?

Rigtig mange, lzes de fleste, Igber panden mod muren, nar de
gar i gang med andedraetsgvelser. Noget s enkelt, som vi alle
er skabt til at kunne mestre til perfektionisme... og alligevel er
det sa sveert!

Den lange historie bag hvorfor vi er sa udfordrede med vores
andedreet vil jeg ikke ga ind i her. Men der er MANGE gode
forklaringsmodeller, som giver super god mening.

Tilbage til, hvorfor mange Igber mod muren, nar de gar i gang
med andedraetsgvelser. Det er igen ret enkelt... i de fleste til-
feelde har kroppen bygget sig et mindre eller stgrre "panser”
for at navigere i livet pa godt og ondt. Det seetter sig som
spaendinger i specielt led og bindevaev.
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Det betyder, at nar lungerne og andedraetsmusklen skal ud-
fgre sit smukke samarbejde omkring en vejrtreekning, mgder
de modstand! Sadan helt fysisk og konkret modstand. Bryst-
kassen er blevet stiv... rygsgijle, ribben og helt ned syd for bryst-
kassen er der stivhed.

Denne modstand eller stivhed kan man se som en form for
"gaffatape”, der ligesom har pakket lungerne og dndedraets-
musklen ind. Gaffatape er uelastisk, og det er ikke hen-
sigtsmaessigt, hvis vi skal udnytte lungernes kapacitet.

Derfor kan det veere sa sveert at foretage en god og fri vejr-
treekning.
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Tips til dine lunger hvis du bru-
ger mundbind

Nar du benytter mundbind, er vejrtraekningen altid udfordret.

Set fra den positive side, er brugen af mundbind en unik
chance for at blive opmaerksom pa og netop treene din evne
til at &nde roligt med gode fuldendte udandinger gennem
naesen.

Nar du ander gennem munden med mundbind p3, bliver du

med det samme mindet om det, da stoffet ligesom “reagerer”
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Simpel andedreaetsgvelse bag mundbind
eller visir

> And ganske almindeligt bag din beskyttelse.. gennem

naesen!

Undersgg nu, om du kan finde en teelling, der fungerer for
dig, hvor du er lige nu..

Altsd om du kan ande ind, mens du teeller til 4, og om du
efterfglgende kan ande ud, mens du teeller til 6 eller 8...

Fortsaet denne rytme uden at forcere din vejrtraekning!
Nar du fgler, at du har en god rytme, og det fgles godt... kan
du begynde at teelle efter udandingen ogsa...

Saledes du holder vejret pa fx 4, efter din udanding... bliver
det for sveert, s undlader du lige praecis denne del med at
holde vejret!

Du skal finde dine tal, og sa skal du holde dem i noget tid
med den opmaerksomhed... seet dig et mal om nogle mi-
nutter til at begynde med... derfra kan du forleenge tiden.

Du kan ogsa lave gvelsen gaende, sa du ggr det pa X antal
skridt, men pa samme made som ovenfor.

n



Her har jeg forsggt at prioritere praktiske gvelser, du kan bruge til at
optimere din lungefunktion.

Grundlaeggende skal du arbejde med...

1. Din primaere andedreetsmuskel, Diaphragma, skal veere godt
treenet. Den har hovedansvaret for, at du er i stand til at ventilere
bunden af dine lunger. Den skal vel at maerke veere funktionsdygtig i
en 3-dimensionel stgrrelse, dvs bad fortil, bagtil og til siderne.

2. Din ribbenskasse, ogsa kaldet brystkasse (burde hedde brystkurv)
skal veere godt fleksibel, sd lungerne kan bruge deres elasticitet.
Ellers vil lungerne ikke kunne udnytte sit fulde potentiale, dvs de vil
mg@de modstand, nar de skal udvides ifm med en vejrtrackning.

Et gvelsesprogram til en krop der elsker
hyppighed

Du kan bruge de 6 trin som et gvelsesprogram til at styrke dine lung-
er.

Du kan bruge programmet dagligt eller engang imellem. Det er

som med al anden form for treening, at hyppighed og gentagelse
belgnnes.
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Du skal ikke forvente den store forandring, hvis du bare ggr det hele
et par gange..

Tvaertimod, gar du i gang med en mere malrettet indsats, hvor du
traeener dagligt eller i hvert fald hele programmet 3 gange om ugen,
og en udvalgt del af programmet de andre dage i ugen, kan du for-
vente meget merel!

: Vaek dig og seet gang i bunden
af lungerne

Fgrste trin gar fgrst ud pa at ggre din hjerne opmaerksom pa lung-
ernes placering, sa du far lettere adgang til at bruge dem. Dette trin

ma du IKKE springe over, nar du fremadrettet gennemgar de 6 trin.

De fleste taenker, at dette med at rgre og straekke, som vi skal her, er
noget pjat og ikke har den store effekt.. det har det! Og gentagelse
virker!

Nar du skal rgre dig selv pa forskelllige made og til sidst straekke, er
det for at hjeelpe hjernen aller bedst pa vej til at f4 kontakt til dine
lunger. Dvs. ved at stimulere dit bindevaev forskelligt, sender masser
af beskeder til hjernen, som herefter har langt lettere ved at bruge
lungerne og vejrtraekningen.

Og ja, ogsa selvom vejrtrackningen er noget som foregar automatisk...
nu skal du jo arbejde mere bevidst med dine lunger og dandedraet.
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Maerk med dine haander

Lad fgrst dine haender vandre en tur rundt pa din brystkasse... alle
de steder du kan na.. Du ma gerne lade fingrene glide hen over hele
ribbenskassen, helt oppe fra kravebenene og ned mod de nederste
ribben, ud til siderne og om bag pa.

Tappe, banke og klappe

Nu skal samme tur rundt igen, men denne gang med forskellige an-
dre bergringer. Start med at tappe dig selv ved at bruge fingerspid-
serne pa alle fingre, der ligesom laver sma hurtige tap. Derefter kan
du knytte dine haender og banke dig selv rundt. For til sidst at klappe
med flade haender.

Straek siderne

Nu skal du streekke siderne... Du kan med fordel sidde pa en stol, hvor
du streekker mod den ene side, som du laver en sidebgjning i ryggen.
Du kan tage armen med op over hovedet. Blive her lidt, mens du
forestiller dig en stor ballon i den udstrakte side. Her fylder og tgm-
mer du roligt ballonen, sa du fornemmer et straek bade indefra og
udefra. Bliv der kun sa laenge, at det fgles godt.. og gentag gerne et

par gange i begge sider.

Straek hver side mindst 5 gange,
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Med et tgrklaede

Find nu et tgrkleede eller lignende, som du kan laegge rundt om den
nederste del af din brystkasse, ved de nederste ribben. Nu skal du
vaere praecis med din vejrtreekning, og forestille dig.. at du fylder
luft til den nederste del af dine lunger... helt ned sa du fornemmer
tgrklaedet strammere omkring dig. Pa udandingen er det vigtigt, at
du giver dig tid til at ande helt ud igen, sa tgrklaedet fgles Igsere.

Tag mindst 10 gode andedrag her.

Visualisere balloner

Afsluttende kan du veere i den stilling, du gnsker, og forestille dig en
ballon nederst i hver sin lunge. Traek nu vejret ganske roligt med det
fokus, at du fylder lidt luft i de to balloner pa indandingen, og tgm-

mer langsomt ud igen pa udandingen.

Tag mindst 10 gode andedrag i din yndlingsstilling.

¥2 Andedrasttet.nu
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: Til bagsiden med en elastisk
ryg og ribben
Andet trin gar ud pa fa lidt liv i bagsiden af dine lunger. Dette er et
meget vigtigt omrade for lungefunktion og iltning.

Banke med en grydeske

Find en god stor grydeske i kgkkenskuffen. Bank nu dig selv alle de
steder pa bagsiden af brystkassen du kan... helt fra top til bund af rib-
ben. P4 denne made bliver bagsiden ogsa synlig i hjernen, og du far
lettere tilgang til bagsiden af dine lunger.

Lig pa maven

Nu skal du finde en god made at ligge pa maven... At ligge pa maven
er en made at fa bedre adgang til den bagerste del af dine lunger.
Det er dog vigtigt, at du ligger godt, sa du faktisk KAN traekke ve-
jret. Mange er ret besvaerede, nar de ligger pa maven... derfor skal du
prgve dig frem med puder under fx maven eller baekkenet, gerne
flere.. Og du kan prgve dig fremm med puder under brystet.

Det eneste du skal her, er at ande det bedste du har leert.. og fores-
tille dig at du har en dejlig stor ballon i ryggen. Giv dig tid til bade
dine ind og udandinger. Udandingen ma meget gerne vare laengere
end indandingen.

Tag mindst 10 gode andedrag.




| barnestilling eller sidde pa stol

Nu skal du leegge dig i den klassiske barnestilling, som den ogsa kal-
des. Bagdelen hviler tungt mod fgdderne og armene placerer du,
hvor de befinder sig bedst.

Er du besveeret i denne stilling, kan du starte med at dbne bukserne!
Hvis de er for stramme, kan du ikke ligge her. Du kan ogsa laegge en
masse puder under bagdelen, eller en sammenfoldet dyne mellem

benene ned mod bagdelen.

Er dette ikke nok, sa bruger du en stol. Spreder benene ud og bgjer
forover, sa du haenger der med hoved og arme mod gulvet. | begge
stillinger skal du dnde det bedste du har laert, som beskrevet ovenfor

i maveliggende.

Tag mindst 10 gode andedrag i denne stilling.
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: Til forsiden med et levende
brystben

Tredje trin handler om at fa endnu mere liv i de lunger!

Vaek brystbenet

Nu skal du tappe, banke og klappe dit brystben. Det er det lange
mere faste stykke pa forsiden mellem brystet. Brystbenet starter helt
oppe mellem kravebenene og ned til lige ovenfor solar plexus. Pa
denne made vaekker du opmaerksomheden yderligere pa forsiden
af dine lunger, og du skal bruge det til naeste gvelse...

Bevaeg gvre ryg

Nu skal du arbejde med mere bevaegelse for din brystkasse og lung-

er. @velsen smidigggr hele ophaenget omkring dine lunger.

Saet dig godt til rette pa gulvet eller pa en stol. Leeg fingrene Igst pa
skuldrene. Fgr albuerne og skuldrene tilbage, sd du abner brystet
fortil og svajer i den gverste del af ryggen.. og brystbenet ligesom

lyser opad. And ind pa denne del af bevaegelsen.

Fgr sa albuerne og skuldrene frem foran brystet, sd du runder i den
gverste del af ryggen, smelter i brystet og lukker sammen pa forsiden
med alberne... og brystbenet lige lyser lidt nedad. And ud, mens du

lukker sammen - og pres al den luft ud af lungerne, som du kan. Det

er nu, du skal have fglelsen af, at du vrider den sidste dradbe ud af en
karklud.

Nar du er fortrolig med bevaegelsen og vejrtrackningen, sa skal du
vende rytmen i andedreaettet. Sa du nu dnder ind, nar du runder i ryg-

gen.. og ander ud, nar du svajer i ryggen.

Ggr bevaegelserne minimum 10 gange.







: Pust langsomt og laenge og gg
din iltning
Fjerde trin handler om at forleenge dine udandinger, som er super

gavnligt ift at udnytte lungernes evne til at ilte dine celler.

And langsomt og laenge ud

Nu skal ganske enkelt arbejde pa at forlaenge dine udandinger... Det
kan du arbejde med i alle positioner. Du kan med fordel arbejde med
teellinger, hvor du fx teeller til et bestemt tal pa dine udandinger. Det
er meget vigtigt her, at gvelsen bliver udfgrt saledes, at du foretager

s

din udanding uden kraft.. dvs ved at kroppen slapper af, og at du
lader luften side af sig selv, uden at presse den ud! Men gerne holde
lidt igen og ggre den langsommere...

Tag mindst 10 lange rolige langsomme udandinger...

Sugergret

For mange er sugergret super brugbart at bringe i spil her. Du skal
ganske simpelt dnde ud gennem sugergret, praecis pa samme made
som ovenfor. Det vil forleenge dine udandinger yderligere... Maske er
du ikke helt klar til sugergret endnu, det ved du, hvis det fgles ube-
hageligt. Sa venter du med det!

Saet lyd og vibration pa

Et andet rigtig godt redskab er at saette lyd pa dine lange langsom-
me udandinger... Ved at humme... Dvs du siger “hhhhhhhhhmm-
mMmmmmmmmmmnnnnnnn...”, s leenge du kan, hele tiden mens
du ander langsomt ud. Dette skaber en vibration i stemme, hals og

bryst, som er super god for dine lunger og nervesystem.



: Pust kraftigt med modstand og
abn dine lunger

Her pa trin fem skifter vi fra den lange langsomme udanding uden
kraft, til en udanding med kraft og tempo. Med denne made at
puste ud p3, kan vi "lege” lidt mere med lungerne.

Gennem laeberne med F-lyd eller med S-lyd
Efter en god stor indanding, skal du nu ande kraftfuldt og hurtigere
men fuldendt ud.

Pa den made kan du maske fornemme, hvordan dine lunger lige-
som "pustes lidt op”, mens du ander ud. Der sker noget med trykket
i dine lunger i den tid udandingen foregar. Du skal kun foretage sa
mange udandinger, du fgler dig OK med pa denne made. Derefter
skal du traekke vejret helt almindeligt igen. Du kan efter en raekke
vejrtraekninger vende tilbage til denne her med modstand igen.

Nar du ander ud, sa ggr det gennem dine laeber, som laver du en F-
lyd. Eller du ander ved at lade luften kommme ud med en S-lyd. Det
fungerer lidt ligesom hvis du havde en sakaldt PEP-flgjte, som nogle

kender fra laege eller hospitalsbrug.

Pust mindst 10 gange...
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Puste til noget...

Du kan ogsa finde en genstand, som du skal puste til og fa til at flytte
sig. Det kan veere mange ting, som fx en ballon, en fjer, eller?

Brug en Relaxator

Jeg anbefaler ogsa at bruge denne sakaldte "Relaxator”, som kan
anvendes pa forskellige mader til at stimulere dine lunger og vejr-
traekningen. Den kan bruges bade til de lange rolige og langsomme

udandinger, og til de kraftfulde og hurtige af slagsen.

Her kan du laese en guide til brug af Relaxatoren



https://aandedraettet.nu/udvidet-guide-til-brug-af-din-relaxator
https://www.denintelligentekrop.dk/the-relaxator-aandedraetstraener

: Fa det hele til at haenge sam-
meh med det 3-dimensionelle andedraet

Sjette og sidste trin handler om at maerke vejrtraekningen of lung-

erne i sin bedste form.

Pincetgrebet

Du kan bruge denne gvelse i de fleste positioner og aktiviteter.

Placer begge haenders fingre som et pincetgreb omkring taljen. Du
skal ned under ribbenene, der hvor der er blgdt. Her skal du pla-
cere tommelen bagtil og resten af fingrene fortil, hvor du pa begge
sider trykker fingerspidserne lidt ind i det blgde. Slap af i skuldrene
og fokuser kun pa andedraettet og den dybe 3-dimensionelle vejr-
traekning.

Nar du ander ind, skal du maerke, hvordan fingrene presses ud, fordi
andedraetsmusklen stempler ned. Nar du ander ud, kan du maerke,
hvordan fingrene lukker sig lidt sammen igen. Sddan abnes og
lukkes pincetgrebet i takt med ind- og udandingerne.

Vaer ekstra opmaerksom pa, om der sker nogen bevaegelse ved tom-
melen bagtil - det skal der. Maerk ogsa, hvordan ribbenene fglger

med i bevaegelsen.

Denne gvelse og fingerposition hjeelper dig med at fokusere p3, at
andedraettet arbejder i alle retninger og skaber udvidelse bade for
og bag. Nar du traekker vejret, skal det maerkes bade fortil, bagtil og

til siderne.

Ballonen

Prgv ogsa med billedet af, at du har en ballon i maven, der fylder op i
hele baekkenet, bugen og op i brystkassen.. og om mod hele ryggen.
For at fa optimalt udbytte af dit andedraet, sa du opnar de mange
gevinster ved et godt andedreet, skal en vejrtreekning meget gerne

forplante sig i de nsevnte omrader - pa bade ind- og udanding.

Nar du traekker vejret, kan du forestille dig, at du fylder ballonen med
lidt eller mere luft, s& den udvider sig i alle retninger.. P4 udandin-

gen tgmmes den igen i alle retninger.

3 Her kan du arbejde videre med at kickstarte det 3-dimensionelle
andedraet
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Nar du er sa langt, at du med god succes har gennemfgrt de 6 trin en
masse gange, kan du lige nuppe denne ligge gvelse. Den udfordrer

kontakten til dine lunger yderligere...

Til den ene lunge

Du kan udfgre gvelsen liggende, siddende eller stdende, hvor liggen-

de er et godt sted at begynde.

Du har maske allerede registreret, at du traekker vejret bedre i den
ene side end den anden - der er bedre bevaegelse i den ene side. Du
kan ogsa bruge denne gvelse til at fa bedre kontakt til den svageste
side.

Placer den ene hand pa ribbenskanten i den ene side, uden at Igfte
skulderen opefter. Forsgg nu at traekke luften mere mod den ene
side pa dine vejrtrackninger. Forestil dig, at din hand er en magnet,
der suger luften til sig. Fornem, hvordan du fylder og tgmmer den
ene lunge mere end den anden. Det kan veaere en hjeelp en gang
imellem at maerke med begge haender ogsa.




Den szerlige dybaandingsgvelse

Du far afsluttende en lille anekdote om den danske kropspion-
er J.P. Muller. Han var en kendt dansk gymnastikpaedagog og

sundhedsapostel.

Den saerlige dybaandingsgvelse er beskrevet af J.P. Muller i sin
bog "Mit System for Damer”, udgivet pa dansk i 1904.

Bogen starter saledes:

Den szerlige dybaandingsgvelse

"Fgrst og fremmest vil jeg beskrive og forklare min specielle
Aandedraetsgvelse, ikke fordi den skal udfgres fgr de gvrige @v-
elser, men fordi det er den vigtigste, og fordi den bliver gentaget
mindst 18 Gange under den fuldstaendige Udfgrelse af "Syste-
met”. Paa en vis Maade er alle de andre @velser i "Mit System”,
baade Muskel- og Frotteringsgvelserne, ogsaa Aandedrzetsgv-
elser.

Fordi jeg laegger saa megen Vaegt paa den rette Maade for Ind-
og Udaanding, under alle Bevaegelserne: derfor har jeg ved hver
enkelt af @velserne beskrevet. Hvorledes denne bgr foregaa.
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Jeg vil endda gaa saa vidt, at jeg haevder at Hovedsagen for
svage Folk og for ugvede Begyndere er at aande paa den rigtige
Maade, og de forskellige @velser for Krop og Lemmer bgr derfor
af saadanne Mennesker kun udfgres som en Art Afveksling, der
kan oplive Ensformigheden. Men selv om der aandes nok saa
korrekt under Muskel- og Frotteringsgvelserne, vil De ikke desto
mindre efter hver enkelt af dem fgle Trang til endnu mere luft i
Lungerne. Dette er grunden til, at jeg i "Mit System” har indfgrt
alle de mange Pauser med dybe Aandedraet.

Min Aandedreetsgvelse er meget simpel og naturlig. Kun ét
skal man passe paa, og det er: at fylde og tamme Lungerne sa
meget som muligt. Der er tilvisse hundrede "Metoder” til dyb
Vejrtraekning og nogle af dem er meget kunstige; jeg har prgvet
dem alle og er kommet til det Resultat, at Hovedformaalet for
Opfinderne af nogle af disse ma vaere at imponere Laeseren.”

i3 Der er MEGET mere at laere om ANDEDRAETTET - Du kan
altid laese mere og stille spgrgsmal til Lotte pa andedraettet.nu
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