Din udanding er essentiel
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Vi fokuserer ofte mest pa ind@ndingen, men faktisk er en god indanding betinget af en
god udanding. Det er vigtigt, at lungerne temmes pa hver eneste udanding, saledes
der er plads til ny, frisk luft.

Et godt 8ndedraet afhaenger altsa i stor grad af, om dine udandinger fungerer
optimalt. Det er oftest ikke noget, du selv har teenkt pa eller er bevidst omkring.
Maske har du faet at vide, fx af din laege hvis du har astma eller KOL, at du ikke
temmer dine lunger godt nok, ndr du treekker vejret. Maske har ingen nogensinde
adresseret dette for dig...

De fleste aner ikke, hvad de skal ggre, for at fa en bedre udanding - udover at bruge
en masse kreefter, som absolut ikke er nogen god strategi. Det er ikke nogen let
opgave, bare lige pludselig at andre pa den made, du ander ud pa.

Din krop har taget form og vane efter den made du traekker vejret pd. Og mange
kroppe har netop taget form efter, at de aldrig ander godt nok ud. Det giver en masse
stivhed i bl.a. brystkassen, men det betyder mest af alt, at du far en kemisk ubalance
imellem ilt (O2) og kuldioxid (CO2) i din krop.

Resultatet er en krop, der har det man kalder en kronisk skjult hyperventilation.
Denne tilstand er de fleste uvidende om, men det pavirker din krop og din hverdag
meget negativt.

Den kronisk skjulte hyperventilation kan pavirke din krop negativt p& mange omrader,
fx igennem:

e din astma, svimmelhed, udmattethed og din balance

e din ryg, mave og baekkenbund - muskler, knogler og led

e din kondition, praestation, udholdenhed og muskelkraft

e din tilstedeveaerelse og ikke mindst evnen til at skabe ro og mindre stress i
kroppen

Far du arbejdet med noget sa simpelt som din uddnding, vil du med garanti maerke en
forskel pa de fleste af ovenstaende punkter.

N&r du ander ud, sker der forskelligt i din krop:



Efter at kroppen pa indandingen har fyldt luft i lungerne, dvs. “foldet sig ud”, eller
sagt pa en anden made “er kroppen blevet stgrre” — skal den pa udandingen igen
temme Iuft ud af lungerne, dvs. “folde sig ind igen”, eller igen sagt pa en anden made
skal “kroppen blive mindre igen”.

Det er pa udandingen, at det er lettest at afspaende og give slip pa
muskelspandinger.

Udandingen kan bruges til at rense mentalt ud og give slip pa fglelser.
Med udandingen skal vi faktisk ande 70%af vores affaldsstoffer ud igen.

Udandingen er ogsa specielt vigtig for parasympatikus stimulering, dvs. den
beroligende del af vores nervesystem, via massage af den tiende kranienerve, Nervus
vagus. P& udandingen haeves dndedraetsmusklen op under brystet, hvor den stgrste
stimulering af nerven foregar.

Udandingen stimulerer ogsa til reflektorisk, det vil sige automatisk, aktivitet af
muskulaturen i hele bughulen, bade baekkenbund, mave og ryg.

Udandingen kan ogsa bruges til at finde kraft, fx ndr du skal lgfte noget tungt, kan det
veere gavnligt at ggre det pa en udanding.

Lidt facts til praksis:

Nar du er i hvile skal luften ikke presses ud af lungerne. Fokuser i stedet for pa at
slappe af og bruge den tid, der skal til for at udfgre en god og fuld udanding. Lad
luften sive ud og lad kroppen slappe af. Udandingen er lidt laangere end inddndingen.

Det er vigtigt at naevne, at selvom du foretager en fuld og pa alle mader optimal
udanding, vil der stadig vaere en maengde Iuft tilbage i lungerne. Brystkassen
forhindrer kollaps af lungerne, som ville medfgre fuldstaendig tab af luft i disse.
Ligesom lungerne folder sig ud og modtager den fgrste luft ved fgdslen, sa mister de
0gsa fgrst den sidste luft, nar dgden indtraeder.




