Husk at traekke vejret gennem naesen
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Nogle f§ dybe inddndinger er nok til at seenke dit stressniveau, og du kan gore det,
nér du foler dig stresset; fx i ulvetimen, ndr du er presset p§ arbejde, eller ndr du er
meget bekymret.

Naesen er meget mere end et fremspring. Den har stor betydning for, at vi far den
stgrste effekt ud af vores vejrtraekning. Vi skal blot sgrge for at traekke vejret gennem
den.

At traekke vejret er ikke noget, vi gar og taenker over - det sker helt automatisk. Pa
trods af automatikken er det ikke altid, vi gor det pa den bedste made.

Marie Glover er respiratorisk fysioterapeut pd Rigshospitalet, sa hun taenker meget
over, hvordan vi traekker vejret — og hun ved, hvad hun taler om. Hun forteeller, at du
i hvile far den bedste vejrtraekning ved at ande ind gennem naesen, holde dine skuldre
nede og i ro - og traekke vejret helt ned i maven.

Men hvorfor er sa vigtigt at treekke vejret gennem naesen?

- Naesen er meget mere end et fremspring i ansigtet. Det er gennem den, din
indandingsluft passerer en masse folder og hulrum - og det er veldokumenteret, at
det giver SA mange fordele, understreger Marie Glover.



Fimrehar og gas i bihulerne

Indanding gennem naesen mindsker risikoen for at fa virus og blive syg, for nar luften
sendes gennem naesehulen og andre folder og hulrum, bliver den filtreret for
urenheder. Samtidig bliver luften fugtet og far den rette temperatur, hvilket ggr, at
slimhinden i luftvejene kan fungere godt.

Skadelige partikler fra indandingsluften bliver fanget i de sma fimrehar, som findes
hele vejen ned gennem luftvejene. Fimreharene transporterer partiklerne tilbage til
svaelget, for at ende i mavesaekken, hvor de oplgses af mavesyre.

- De fungerer som en lille rulletrappe, siger Marie Glover.

Der er endnu en rigtig god grund til at traekke vejret gennem naesen. For ggr du det,
sa stimulerer det bihulerne til at producere en gasart, som slar virus og bakterier
ihjel. Dertil kommer, at gasarten udvider blodkarrene nede i lungerne, som far
udvekslingen af ilt og kuldioxid til at forega bedre. Du far med andre ord en bedre
iltoptagelse.

Nogle f& dybe indandinger er nok til at seenke dit stressniveau, og du kan ggre det,
nar du fgler dig stresset; fx i ulvetimen, nar du er presset pa arbejde, eller nar du er
meget bekymret.

Traek vejret ned i maven
En god indd@nding ender dybt nede i maven, sa du far luften helt ned i lungerne.

- P& den méade kan du komme effektivt af med de affaldsstoffer, som ud@ndingsluften
indeholder, siger Marie Glover.

Men det sker ikke, hvis du traekker vejret overfladisk, ved at du traekker skuldrene op
og udvider brystkassen under indandingen.

Heldigvis kan du lzere dig selv at traekke vejret dybt og roligt. Den muskel, som du
skal bruge til at ande ind med, er mellemgulvet. Den sidder under ribbenene og
bevager sig op og ned som et stempel i takt med din vejrtraekning.

- Du kan gve dig ved at traekke vejret roligt og langsomt. Samtidig skal du laegge den
ene hand pa brystet og den anden pa maven - og sa traekke vejret sa dybt, at du kan
maerke, at maven bevasger sig udad. Desuden skal du koncentrere dig om at holde
brystkasse og skuldre i ro, forklarer fysioterapeuten.

Se en mere udforlig beskrivelse af gvelsen efter artiklen.

I og med, at mellemgulvet er den mest effektive muskel til at trackke vejret med, sa
koster det mindst muskelkraft at bruge den. Ved overfladisk vejrtraekning far du ikke
sa meget luft ned i lungerne som ved en dyb inddnding, og s& ma du traekke vejret
hyppigere. Derfor er det mere anstrengende med overfladisk vejrtraekning, og det vil
treette dig.



Des bedre du bliver til at tjekke din vejrtraekning og til at a2andre den, des mere
automatisk vil det efterhdnden blive for dig at traekke vejret gennem naesen.

En anden meget vigtig grund til at fa luften helt ned i lungerne er, at du forbedrer
udvekslingen af savel ilt som kuldioxid i lungerne. Og det er vigtigt, for kommer du
ikke hurtigt af med kuldioxiden, vil du ogsa blive treet.

Den dybe, rolige vejrtraekning er en forudsaetning for at blive bedre til at traekke
vejret gennem naesen. For ved at du gver dig pa den, vil du blive mere bevidst om din
vejrtraekning og dermed bedre til at maerke, hvordan du treekker vejret, gennem
naesen eller gennem munden. Maerker du, at du ggr det gennem munden, sa tag et
par dybe indandinger, som beskrevet ovenfor, og fortsaet s8 med at traekke vejret
gennem naesen.

- Des bedre du bliver til at tjekke din vejrtraekning og til at eendre den, des mere
automatisk vil det efterhanden blive for dig at treekke vejret gennem naesen, forklarer
Marie Glover.

Bedre peristaltik og mindre stress

Mellemgulvets bevagelse op og ned under vejrtreekningen ‘masserer’ tarme og indre
organer.

- Dermed understgtter mellemgulvet tarmens bevaegelser, og det er godt for
fordgjelsen, siger Marie Glover.

Og som om det ikke var nok, s@ pavirker mellemgulvets bevaegelser ved dybe
ind&ndinger ogsa en nerve, nemlig nervus vagus. Det ggr, at kroppen producerer
faerre stresshormoner - og sa falder din puls.

- Vi ser det for eksempel, ndr en fodboldspiller skal tage et straffespark. Han eller hun
tager typisk et par dybe inddndinger for at falde til ro og fa sin puls ned. Og s& kan de
bedre fokusere pa at sparke bolden ind, siger Marie Glover.

Indanding gennem naesen mindsker risikoen for at fa virus og blive syg, for nar luften
sendes gennem naesehulen og andre folder og hulrum, bliver den filtreret for
urenheder.

Sa nogle fa dybe indandinger er nok til at saenke dit stressniveau, og du kan ggre det,
nar du fgler dig stresset; fx i ulvetimen, nar du er presset pa arbejde, eller nar du er
meget bekymret. Du vil opleve at blive roligere med det samme. Det er en god ide at
gve sig pa de dybe indandinger, nar du ikke er stresset. Sa er du fortrolig med
teknikken, nar du skal bruge den.

Faktisk virker det i sig selv beroligende at traekke vejret gennem naesen, fordi det ggr
det lettere at fa en rolig ind&nding - og derved stimulere nervus vagus.

Vejrtraekning nar du er aktiv



Indtil videre har vi kun talt om, hvordan du skal treekke vejret i hvile. N&r vi er aktive
og far pulsen op, har vi brug for mere ilt - og dermed at fa mere luft ned i lungerne.

- I de situationer begynder du helt automatisk at traekke vejret gennem munden, eller
ba&de gennem mund og naese, fordi det gar hurtigere at fa luft ned i lungerne gennem
munden, forklarer Marie Glover.

Der er ogsa andre situationer, hvor du ma traekke vejret gennem munden. For
eksempel hvis ens slimhinder i naesen er haevede pga. allergi, eller naesen er stoppet
pga. en forkglelse.

En ulempe ved at traekke vejret meget gennem munden er, at din mund og taender
udtgrres. Det begraenser det naturlige forsvar, der findes i form af enzymer i spyttet.
Der sker dog ikke noget ved at ggre det i kortere tid, ndr man for eksempel traener og
har brug for mere ilt, eller ndr man i kortere perioder er stoppet i naesen og kun kan
treekke vejret gennem munden. Til gengzaeld, hvis du i laengere tid m3& traekke vejret
gennem munden, kan det betyde, at du lettere far huller i teenderne.

Andedraetsgvelse

Sid, lig eller std op. Ret ryggen op eller ud, hvis du ligger ned. Lad skuldrene falde
ned pa plads.

Laeg den ene hdnd pa din brystkasse, den anden pa din mave under ribbenene.

Treek nu vejret dybt og roligt ind gennem naesen. Din udanding skal vare dobbelt s3
lazange som din indanding. (f.eks kan du tzelle til 5 i din ind&nding og til 6 mens du
puster ud).

Slap af i skuldre og brystkasse — og traek vejret helt ned i maven. Du ggr det rigtigt,
nar du kan meerke, at din mave gar udad pa indandingen og brystkassen er i hvile.

Gentag et par minutter dagligt som gvelse, men vigtigst er, nar du fgler behov for
det/meerker du er presset i din dagligdag

Meerk efter i kroppen - og oplev, hvordan dit stressniveau er blevet lavere.






