Diafragmaandning

Ytlig brostandning utldses latt vid stress- och dngestfulla situationer. Vid brostandning tringer
forhallandevis lite luft in 1 lungorna, andningen blir ineffektivare, och vi behdver andas oftare
och snabbare.

Med hjilp av denna 6vning kan du optimera din andning genom att tréna pé att i hogre grad
anvéinda diafragmamuskeln. P4 sé sdtt kan du 6ka din forméga att st emot stress och minska
muskelspanningar.

Satt dig i en stol eller fatolj dar du har mojlighet att sitta med rak rygg utan att det kinns
obekviamt.

Réta pa ryggen sd att det blir littare for dig att arbeta med diafragman.

Spénn forsiktigt ut brostkorgen, samtidigt som du forsoker vara avslappnad i kroppen.
Andas nu lugnt och jamnt genom nésan som du normalt gor...

Uppmaérksamma bara andningen och 1at den skota sig sjélv...

For att undersoka din andning ldgger du nu en hand pa bréstkorgen och den andra pa magen
over naveln...

Uppmirksamma vilken av hdnderna som ror sig mest nir du andas — den pd magen eller den
pa brostet?

Du skall nu tridna pd att andas sd optimalt du kan med hjélp av diafragman...

...handen pa magen skall da rora sig mer i forhallande till handen pé brostet...

Nér du andas in sa skall diafragman spénnas — den trycks da nedat och magen putar ut...
...lungorna far mer plats i brostkorgen och luft strommar automatiskt in...

... och nér du andas ut sé skall du helt slappna av diafragman — luften fors dé ut ur lungorna
av sig sjélvt och din mage plattas ut...

Nér du andas in — tink pa att diafragman spanns och din mage putar ut...
...och nér du andas ut sé slappnar du av diafragman och luften pressas ut...

Vid varje andetag forsok att f& handen pd magen att rora sig mer 4n handen pa brostet genom
att arbeta med din diafragmamuskel. ..



Fortsitt att andas med lugna och jaimna andetag med hjilp av diafragman...

Kénn hur det kénns att andas 6vervidgande med diafragman...

Hur magen spénns ut vid varje inandning och hur den slappnar av vid utandningen. ..

Kénn hur avslappnad du blir vid varje utandning...

och hur lugn och jamn din andning blir nir du andas med hjélp av diafragman...

Bral!

Du har nu gatt igenom hela 6vningen 1 diafragmaandning, nagot som du med fordel kan gora
flera ganger.

Ju mer du dvar desto battre blir du pa att andas med diafragman och magen och ju storre nytta
kommer du att ha av tekniken i vardagen.

Forsok dven att bibehalla diafragmaandningen en stund medan du nu atergér till andra sysslor.
Det &r ocksa bra om du uppméarksammar din andning da och da i vardagen och att du da
tanker pa att till storsta delen andas med diafragman.



