om man luktade
& en blomma,
s#ger Lisa
Danasen Wi

mycket ha ttre'.

Att andas ratt ar gratis, enkelt cu::h helt
utan biverkningar. Har far du tips pa
négra enkla évningar som kan dka ditt

véalbefinnande.
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HEEE Allr v behover svre,
B det forsta djupa andelagel
till var sista suck andas vi un-
gefiir tjugo tusen glnger per
dyen. Men vi faster sillan vikt
vid heer viandas. Har du spin-
ningar och hevodviirk, kinner
dig stressad eller valdigt wou?
Dt kan bero pd attdu andas fel,

— At andas it hjilper hil-
san och vilbefinnandet pd tra-
ven, siger Lisa Dandsen
Wikstrom, sjukgymnast med
speciell mriktning pd and-
ningen:

Kroppen Br konstruermd {6r
att andis med hjilp av mellan-
sarmlesmuskeln — diafragman,
Den iir gjord for am anvindas
hieln tiden, dag ut och dag in.
Om man titar pd et litet bam

-]

Ser man precis hur v ska andas.
Magen hijs och sinks i ke
med andmngen,

Blir vi rhiddz, hiller vi andon,
Okch 1 siessitnationer flyiias
andningen upp till den dvre de-
len v lungoma och kroppen. D
andos vi med kona andetog och
anviinder  helt  fel mauskler,
Musklemna § skuldror. nacke och
axlar fr inte-bygeda fie shdan
regelbunden  anviindning, De
skiv bira anviindas nér vio maste
andas snabbare [Ur ot vi an-
SIFiNger 055

—Man dbrinte av st andus fel
men mied ritl andning kan man
mi s mycket bittre. Ar man
stressnd under en Bingre tid fir
N SPANMIRZAC S0 S0 SmiE-
ningom. orsakar virk 1 packe

och axlar, forklamr Lisa, vors
pappa Carl-Axel Dandisen vir
en lidig foresprakare for ancd-
ningens betydelse fir vir hiilsa,

Kiinn' efter hur do andas
sjlilv. Ardet med kora, snabba
andetps?

ATT GASPA AR EN
DJUP ANDNING
—Andningen “masserar” de -
o oreanen. Om en brasainte fir
tillrickligt med syre blar dot da-
lig féirbriinning och giftiga Sm.
nen kan bildas. Kroppen funge-
TAr pi-samma satt. sager Lisa,

Detdr inte bara inandningen
som fir viktlg, Det handlar inte
bara om ot fylla pd férrdden.
Med utondningen Limmar en
mazen “skriip™ och slaggpro-
dukter kroppen. Andningen Hr
alltsd en vikag stihdfunktion,

Varge minut passerar =n liter
Blod genom de nedne delarma oy
lungoma, 1 nacks ach axlar &r
det barn en deciliter!

Syret vi andas i ska Iyl
lumgorno dnda wt il Jung-
blasorna. Diir moter det biod-
omloppets minsta kiirl. Lung-
bldsoma ger ifriin sig svre och
tar emot - avialls-

MNEr du
produkten
koldioxid i :gg?; i
som gir andas du
ur  krop- . i
pen  mel
ulancnings-
luften,
-~ Om man
kunde wveckls

hmgblisoma skulle de
thcka en idrodtsplals. 84
stor dr kontakiyitan med
omyirlden, sdoger Lisa
Drandsen Wikstrim.

Craspmingar och suck-
ar. S0m manga av oss
glirna ciblper, & virt dju-
paste och mest vl
gorande andetag.

Atr hin tillbaka 1l
it anding kan 8 tid,
men det lir viar der!

— Tjugo tusen andetne
perdygn—en liten forbatt-
ring vid vare och et gir
stor skillnad for hor vi
mar; siger Lisa Dinasen
Wikstrim. B

lATwF'n;g;- "

ovningar

l Har du svért att sova, I
om du andas alltfir

I snabbt elter inte titl- |
rackligt djupt, kan du

l Bua &4 hir liggande | I

I e )

handen
ImﬂLgag:'di::mﬂraphml

bréstel. Andas in med

| djupa andetag genom |
nasan, sam om du dof-

I tade o en blomma. och |
kann att buken under

| naveln 1S |

ut langsamt.

I s salta ut den sista |
utannhﬂngsluhn mellan

I lappama. l
Koncentrera dig pa

i utandningen och lat dig I
sjunka ner | madrassen

Irarmiamuaiag Tank |

pé pausen mellan in-

I och utandning. Forsak |
att forianga pausen lita,

1 umn att det kanns |

l ® Dat Enlﬂm radet ar l
att ta tre lAngsamma
| och diupa

I
|
inand- |
I

mans med det
syresatia blodet.
Utandningen be-
friar kroppen fran

slaggprodukien
koldioxid och
signalerar lugn
och ro.
® Lugna ande-
tag med upp-
marksamhet pa
vilopausen efter
varje utandning
ar en bra in-
somnin i
] Gﬂspugmoﬂnlnﬂ
Strack pa dig som |
en katt, det stimu-
lerar till en triare .
och djupare
andning. l
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