din sundhed

Vi treekker vejret 20.000 gange dagligt, sa det
betyder noget,om vi g@r det rigtigt.

Traek vejret effektivt

“Mange kunne fi det Hvis vejrtreekningen tryk og foler sig :  Andedraettet sty-
meget bedre fysisk og ligger hgjtibrystet, og . ' mere klare. Det i resaf en muskel
mentalt, hvis de arbejdede  luften treekkes ind gen- M pavirker ogsé i Vitreekker VeJ"elt med
med at fi en bedre vejr- nem munden, stresser ange ryggen, fordi rygsej- andedraetsmusklen

diaphragma, der sid-

trekning. Det giver mere man faktisk kroppen. Den kunneﬂi det len ernaeres, veekkes der som en omvendt

ilctil cellerne, ogsaerder  kanikke na at fa det opti- bed og treenes lidt, hver i skalunder lunger og
stgrre sandsynlighed for, male ud afilten. meget edre gang man treekker i hjerte og over organer
atde deler sig rigtigt og “Nar folk begynder at fysisk 0g vejret,” siger Lotte og tarme.

reparerer sig selvefter for ~ arbejde med dndedraettet, talt Paarup. x Gaidybden
eksempel cancer,” siger kan de typisk mzrke,at de mentatt. i Lungerne er elastiske
fysioterapeut Lotte Paarup, farbedre fordgjelse,sover i ogudvekslerilt og
derstarbagtrebggerom  bedre, fgler sig mindre LoTTE PAARUY, i kuldioxid. Det sker
dndedrattet. stressede, far lavere blod- FYSIOTERAPEDT i mest effektivtibun-

den af lungerne.

Mere motor

Et godt andedreet for-
gger din lungekapacitet,
sa du har en starre
motor, nar du dyrker
motion.

Andedreettet

sladrer om dig

O Erdu glad, viser det
sigiet let, roligt ande-
dreet, som kommer
dybere ned i kroppen.

O Erdu stresset eller
deprimeret, er dit
andedreet overfladisk
og hurtigt og maerkes
mest i brystkassen.

Treen andedraetsmusklen

O Laeg dig pa ryggen med en pude pa maven.
Leeg haenderne ovenpa puden.

O Treek vejret sa dybt som muligt, sa pude
0g mave bevaeger sig op og ned.
Nu masserer andedraetsmusklen dit indre

for hvert andedrag.

0O Koncentrer dig om at traekke vejret dybt. Etfc:lit :12\1??&‘:
Kun mellemgulvet arbejder. ogybaekkenbuyngsg-y
O Lav gerne gvelsen hver dag. muskler

O styrker hjertet

O nedseetter blodtryk-
ket

O virker smertestillende
pa f.eks. hovedpine

O lgsner muskelspaen-
dinger

O giver en bedre udskil-
lelse af affaldsstoffer

O styrker koncentra-
tionen

O virker afstressende.

é’l.a&smeﬂe

Maerk den dybe vejrtreekning

Placér begge haenders fingre i pincetgreb
under ribbenene, hvor der er bladt.
Tommelen er bagtil, de andre fingre foran.

O Tryk fingrene lidt ind. Slap af skuldrene
og maerk den dybe vejrtraskning.
Fingrene presses ud og ind.

O Sker der nogen bevaegelse ved tommelen
bagtil? Det skal der.

O Meerk, hvordan ribbenene falger med
i bevaegelsen.

www.andedraettet.nu
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