Fakta om andning

Att det dr viktigt att andas dr ingen nyhet. En obalanserad andning ger over tiden stora negativa
konsekvenser eflersom vi andas sa pass mycket varje dag - 25 000 andetag per dygn.

Andningen speglar vad som pagar 1 kroppen men aven vara tankar och kanslor.
Genom att ta kontroll 6ver var andning kan vi paverka dessa, vara inre organ som
hjarta och hjarna och kroppens olika funktioner som muskelrorelser, matsmaltning
och immunforsvar.

* Sover du oroligt?

* Gar din hjarna pa hogvarv?

* Har du lag energi och uthallighet?

* Har du hogt blodtryck eller andra hjart- och karlproblem?
* Ar du ofta radd, orolig, arg eller ledsen?

* Har du problem med infektioner 1 luftvigarna?

* Upplever du dagligen smarta och vark?

* Andas du kraftigt vid fysisk anstrangning?

* Ar du ofta tippt i nisan?

» Ar du 6verviktig eller lider av fetma?

Forsamrade andningsvanor

Om du svarade ja pa nagon av ovanstaende fragor, kan forbattrade andningsvanor
leda till stora halsovinster for dig.

Faktum ar att forsamrade andningsvanor ar valdigt vanliga. Manga andas snabbt,
ytligt, haller andan, tar stora andetag m.m. Men de flesta manniskor ar omedvetna om
att de har en andning med stor forbattringspotential.

Dessa aktiviteter indikerar forsimrade andningsvanor:

» Harklingar i tid och otid (en harkling ar ett andetag)

" Suckar 1 tid och otid (innan vi suckar tar vi ett stort andetag)
» Haller andan nar du koncentrerar dig

* Pratar snabbt (vilket innebar att du ocksa andas snabbt)

» Tar stora andetag innan du ska siga nagot



* Har munnen 6ppen nar du tranar och gor annan fysisk aktivitet
= Andas snabbt, hogt uppe 1 brostet nar du blir stressad
® Snarkar nar du sover (en snarkning ar ett andetag)

Var ar Medveten Andning?

Medveten Andning handlar om véara dagliga andningsvanor. Det handlar om att lagga
grunden for en battre halsa och mer energi, harmoni, nyfikenhet och kreativitet
samtidigt som vi minskar stress, smarta, radslor, oro och hélsoproblem.

Medveten Andning handlar om att syresatta kroppen pa ett effektivare satt genom att
forbattra sattet vi andas de 1 000 andetag vi tar varje timme.

Medveten Andning handlar om att forsta hur viktig var andning ar for alla aspekter av
vart liv — vara tankar, kanslor och kroppsliga funktioner. Faktum ar att 1 andetaget har
vi det basta verktyget for att hantera stress, radsla, sorg och smarta.

Nagra roster fran tidigare kursdeltagare:

"Att andetaget kan gora sa stor skillnad or mig”

"Alla borde lira sig att andas rétt”

"Jag har fatt med mug ett verktvg for framtiden”™

"Tink att man kan padverka sin egen hilsa sa mycket sjalv’”

"Min puls hiller sig lugnare vid traning och dterhamitningen ar snabbare”

Jag kan sjalv lugna ner mig nar tankarna springer vig”



