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egion Dalarnas uppgift ar att géra Dalarna till en &nnu battre plats att leva pa. Vi

svarar for halso- och sjukvard, tandvard, kollektivtrafik, hjalpmedel, folkhdgskolor

h arbetar med folkbildning, forskning, folkhélsa och kultur. Vi arbetar ocksa med
utvecklingsfragor inom infrastruktur, naringsliv, arbetsmarknad och miljo.

Tillsammans arbetar vi for ett halsosamt Dalarna!
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Fysisk aktivitet

[] Tank pa att andas basalt aven under fysisk aktivitet (t.ex.
stadning, diskning, tradgardsarbete, promenad, cykling).
Andningsrorelser sker aven hogt upp i brostkorgen vid fysisk
aktivitet.

[ Sluten l&appandning vid fysisk aktivitet. Andas in som vanligt
men hall ihop lapparna under utandning sa att det blir ett
motstand (som nar man blaser pa nagot varmt). Den slutna
lappandningen bidrar till att andningen blir djupare och
lugnare. Prova att anvanda denna andning under fysisk
aktivitet for att minska eventuell andfaddhet.

] Trappgang och gang i uppférsbacke. Andas i takt med
stegen vid gang uppat i trappa eller i uppférsbacke.

Exempel: andas in under tva steg och andas ut under tva steg.
Hitta en rytm som kanns bra. Att anvanda sluten lappandning
kan ocksa vara till hjalp (se ovanstdende punkt).

Kom ihag

[] Var uppmarksam pa andningsmonstret flera ganger under
dagen i olika positioner och situationer. Kann efter om magen
aker ut under inandning och in under utandning.

[] Trana pa ett basalt andningsmonster flera ganger per dag i
olika positioner och situationer.

(] Var uppmarksam pa att aterga till ett basalt
andningsmonster efter tillfallen da andningsrorelserna varit
forlagd hogt upp i bréstkorgen, t.ex. efter stress.




Staende

[J Stéd mot en vagg med stod for rygg och nacke med
handerna pa magen vid navelhojd. Andas med lugna andetag
och kann att magen aker ut under inandning och in under
utandning.

[J Stéd mot en vagg med stod for ryggen. Ha bada handerna
bakom nacken. Andas med lugna andetag och kann att
magen aker ut under inandning och in under utandning.

[J Std mot en vagg med stod for ryggen. Ha en hand bakom
nacken och den andra pa magen vid navelhdjd. Andas med
lugna andetag och kann att magen aker ut under inandning
och in under utandning.

[J Sta bojd framat och hang pa armarna mot ett bord (typ
koksbord). Andas med lugna andetag och kénn att magen
aker ut under inandning och in under utandning.

[] Sta utan stéd med handerna pa magen vid navelhdjd.
Andas med lugna andetag och kann att magen aker ut under
inandning och in under utandning.

Andningsmonster

Ett normalt, energisnalt och effektivt andningsmonster i vila
innebéar att andningsrorelser ar férlagda i buken och nedre
delen av brostkorgen. Diafragmamuskel (mellangardet) &r den
dominerande andningsmuskeln. Det brukar kallas for ett
basalt andningsmaonster eller att man "andas med magen”.
For de flesta ar det lattast att lara sig ett basalt
andningsmonster i liggande. | liggande &ar det lattare att
slappna av och musklerna behdver inte arbeta for att halla
balansen. | sittande utan stod och i stdende utan stéd kan det
vara svarare att andas basalt d& diafragmamuskel hjalper till
att stabilisera balen och att halla balansen.

| samband med fysisk aktivitet anvands aven
andningsmuskler i 6vre delen av brostkorgen vilket innebar att
andningsrorelser aven sker dar.

| denna broschyr finns nagra andningsévningar i olika
positioner. Trana framfor allt pa de 6vningar som
fysioterapeuten/sjukgymnasten kryssat for.

Tank pa att inte spanna/halla in magen under évningarna da
det forsvarar den basala andningen.

Andningsrorelser i vila ar ganska sma rorelser.

Ett satt att k&nna var det ska rdra sig i magen vid inandning ar
att andas in snabbt och kort ("sniffa”) samtidigt som en hand
vilar p& magen. Vid sniffning aktiveras diafragmamuskel och
magen aker ut.




Liggande

[J Ligg pa rygg med en liten kudde/rulle under knana. Lagg
handerna pa magen vid navelhojd. Andas med lugna andetag
och kann att magen hdojer sig under inandning och sanker sig
under utandning.

[ Ligg pa rygg med en liten kudde/rulle under knéna. Ha
bada handerna bakom nacken. Andas med lugna andetag och
k&nn att magen hojer sig under inandning och sanker sig
under utandning.

[J Ligg pa rygg med en liten kudde/rulle under knana. Ha en
hand bakom nacken och den andra pad magen vid navelhojd.
Andas med lugna andetag och kann att magen hojer sig under
inandning och sanker sig under utandning.

Knastaende

[] Sta pa alla fyra med stod av underarmarna. Slappna av i
magmusklerna och lat huvudet hanga. Andas med lugna
andetag och kann att magen aker ut under inandning och in
under utandning.

Sittande

[ Sitt med stdd for rygg och nacke (t.ex. i soffa eller fatolj)
med handerna pa magen vid navelhdjd. Andas med lugna
andetag och kann att magen aker ut under inandning och in
under utandning.

[] Sitt med stod for ryggen. Ha bada handerna bakom
nacken. Andas med lugna andetag och kann att magen aker
ut under inandning och in under utandning.

[] Sitt med stdd for ryggen. Ha en hand bakom nacken och
den andra pa magen vid navelhojd. Andas med lugna andetag
och kann att magen aker ut under inandning och in under
utandning.

[] Sitt utan stdd med handerna pa magen vid navelhojd.
Andas med lugna andetag och kann att magen aker ut under
inandning och in under utandning.




