Andedrats- og Vejrtrekningskursus

Hvorfor trene vejrtrakning?



Energi og 1lt

Hvor far du energien fra?

* Du skal bruge energi til, at holde dig i live og til at bevaege dig.

* Bade hjerte, lunger, nyrer, muskler, nerver med mere skal arbejde hele tiden, derfor bruger du
ogsd energi, nir du sover.

* Du bruger ogsd energi til at holde en temperatur i kroppen pé cirka 37 °.

* Ca. 60 % af den energi du indtager bliver til varme.

* Ca. 90 % af den energi du bruger kommer fra ilt.

* Du bestér af ca. 1014 eller 100.000.000.000.000 celler. Hver enkelt celle er som en levende

organisme. Derfor skal hver celle, for at du kan overleve, have folgende:
1. 1t (oxygen Op)

2. vand (H»O)
3. mad (nzring: protein, fedt og kulhydrater)



Energi og 1lt

Ved absolut 0 % ilt 1 blodet vil du miste bevidstheden efter 5-10 sekunder.

Du skal have en normal ilt mangde 1 blodet pa >95 %.

Har du vedvarende under 95% ilt 1 blodet, skal du have det undersogt af en lege.

<90% ilt 1 blodet er kritisk og kan fore til mange gener som udmattelse, koncentrationsbesver,
andenod, hukommelses problemer.

Ved vejrholdning vil dit ilt niveau langsomt dale, og ved omkring 64 % ilt 1 blodet, vil du opleve
et blackout. Hjernen slukker for bevidstheden for at beskytte hjernens og kroppens vitale dele.
Det vil dog betyde, at du 1 samme sekund vil slappe af og derfor trekke vejret igen. Sa
sekundet efter vil ilt niveauet stige og du vil genvinde bevidstheden.

For meget ilt gennem hyperventilation vil fore til svimmelhed.



Affaldsstoffer

* Bt menneske udinder cirka 20 L. CO2/timen.

* 70 % at de affaldsstoffer du danner gennem en dag, skal ud gennem udiandingen.

* For lille udskillelse af CO2 gennem dagen, eks. grundet en overfladisk vejrtraekning 1
brystet, kan fore til hovedepine, trethed m.m.



Nervesystemet

Vi har to typer, det somatisk og autonom nerve system = kontrol og uden for kontrol
systemerne.

Det autonome nervesystem et delt i det para sympatiske og sympatiske nervesystemer = hvile/
fordejelse og kamp/flugt systemerne.

Det para sympatiske kan ikke kontrolleres men...gennem din vejrtrekning kan du blandt andet
pavirke vagus nerven (HN X) og derigennem aktivere dit para sympatiske system, som giver dig
hvile og fordejelse.

Ligeledes kan du med din vejrtrekning og bevagelse aktivere dit sympatiske kamp og flugt
system ved, at aktivere udskillelsen af hormoner og sanse indtryk.

Hjernestammen styrer aktiveringen af dit para sympatiske nervesystem. Ved at pavirke
hjernestammen gennem vejrtrakning, vil du skabe en storre hjernestamme, som er bedre og
hurtigere til at pavirke hvile og fordejelses systemet. Det ses blandt andet ved en hjernescanning
af fridykkere, som trener denne form for vejrtrekning ofte.



Puls

Din puls er bundet op pa dit andedratscenter.

Nar din puls stiger skyldes det blandt andet ogning af ilt krav og udskillelse af CO2.

Din puls stiger 1 indanding og falder 1 uddnding,

Ved at pavirke en rolig vejrtrakning med lengere udanding end inddnding, vil din puls falde.
Det vil resultere i, at du @ndrer pa hormonbalance, stress niveau og blodtryk m.m.



Blodtryk

Blodtrykket males i mmHg og ses som det tryk, hvormed blodet strommer i drene under
arbejde savel som hvile.

Uanset vil det, at kunne aktivere sit blodtryk til et hojere tryk men ogsa at kunne saenke det 1
hvile, vaere en fordelagtig egenskab.

Ved at aktivere ens vejrtrakning i et stabilt monster og traene evnen til at bibeholde et roligt
andedrzt, vil man have en storre aktivering af det para sympatiske nervesystem. Det vil
resultere 1 en senkelse af blodtrykket.

Sa kombinationen af at spise sundere, treene fysisk aktivitet og vejrtrekningstraening vil kunne
normalisere tilstanden for mange personer med forhojet blodtryk.



PH verdi

* Hovedformalet med andedrzttet er at opretholde en passende koncentration af ilt og kuldioxid.
Herigennem reguleres ogsa blodets pH-veardi.

* Hvis ikke denne ligger indenfor et meget snaxvert interval mellem 7,35-7,45 bliver miljoet i
kroppen toksisk for kroppens celler, med risiko for at cellerne derfor udviser nedsat funktion
eller gar til grunde. Det vil bla. fore til vejrtrekningsproblemer, kvalme og i sidste ende koma.

* En for lav vejrtrekningsfrekvens vil fore til en ogning af CO2 i blodet og derved et fald af pH-
verdien, mod syre tilstand.

* En for hoj vejrtrekningsfrekvens vil fore til en reduktion af CO2 i blodet og derved en ogning
af pH-verdien, mod base tilstand.

* Der har veret meget tale om syre/base mad og dens pavirkning af kroppen. Men der findes
endnu ingen studier som viset, at blodets pH-vardi kan andres gennem kosten. Der ses kun
mere syre 1 urin og spyt ved syreholdig indtag af mad.

* Konklusion: vejrtraekningen kan pavirke pH-vardien 1 blodet, men den er meget noje styret af
hjernen og kroppen selv. Sa en ndring, udover de meget snzvre grenser, er itkke mulig gennem
vejrtrakning,



Nitrogen Oxid

* Det lyder som noget farligt noget... nitrogen er det ikke noget, der springer 1 luften? Eller piller som
man legger under tungen, hvis man har darligt hjerte?

* Nitrogenoxid har nogle helt enestiende egenskaber, som du ikke vil vaere foruden. Og da slet ikke i
vintertiden, hvor vi ofte er sammen med mennesker, der hoster, nyser og er syge. Nitrogenoxid har
nemlig den fantastiske egenskab, at den slar luftbarne partikler ihjel. Altsa bakterier, vira og
svampespore.

* Nitrogenoxid bliver produceret og frigivet i luftvejene, nar vi trekker vejret ud og ind gennem naesen.

* Nitrogenoxid bliver frigivet fra naesens slimhinder og inhaleret ned 1 lungerne gennem indandingen
gennem nesen.

* Nitrogenoxid bliver ikke produceret og bliver ikke frigivet, nar vi treekker vejret gennem munden.

* I sunde bihuler er niveauet af nitrogenoxid hoijt.

* Nitrogenoxid er vigtig for rigtic mange ting, herunder den glatte muskulaturs evne til at slappe af og
er karudvidende.

* Karudvidelse betyder ogsa, at kapilereren 1 lungerne udvides og optager mere ilt og udskiller mere
CO2.



Nitrogen oxid

* Forskere pa Karolinska Instituttet i Stockholm, Sverige havde en hypotese om, at det at nynne ville producere en pulserende
luftstrom, der ville berige den luft, der stremmer fra nzsen. Det ville resultere i en hojere frigivelse af nitrogenoxid i
nesepassagen.

* Deres studie viste, at de der nynnede i forseget, havde et 15 gange storre nitrogenoxid niveau ved rolig og afslappet
vejrtraekning 1 forhold til kontrolgruppen, der ikke nynnede.

* Nitrogenoxid niveauet ved rolig og stille vejrtrakning gennem nasen steg fra 189nl/minut til 2.818nl/minut ved nynnen.

* Nitrogenoxid niveauet ved rolig og stille mundanding var gennemsnitligt 103nl/minut hvorimod 104nl/minut ved
mundanding og nynnen.

* Forklaringen pa nl/min lyder: “Det er den maengde luft, der strommer gennem et ror, men beregnes tilbage til 'normale’
forhold”

* Luften skal passere gennem nzsen for at udlese frigivelsen af nitrogenoxid. Hos mundandere var der intet oget
nitrogenoxid niveau.

* Vejrtrekning gennem nasen fremstiller mere nitrogenoxid end mundanding. Nar vi tilfejer det, at nynne til vores
nzsevejrtrakning, stiger produktionen af nitrogenoxid betydeligt.

* Sa det gode rad: Tilskynd mundénder til at nynne med tungen pa plads lige bag tenderne i overmunden og med tungen
hvilende mod den harde gane. Det hjelper mundandere til at blive nesedndere og oge produktionen nitrogenoxiden.

* Konklusion: Mindre udsatte for at blive smittet med luftbarne partikler og styrkelse af immunforsvaret.



Hormoner

Der sker en udskillelse af mange hormoner ved stress eller fysisk aktivitet ligesom det ogsa sker
ved en vejrtrakning med kontrol.

Der udskilles mere end 50 hormoner ved stress eller fysisk aktivitet, de kan vare positive, hvis du
har brug for fart, kamp og flugt eller har andre udfordringer.

Men med stor stresshormon aktivitet over lang tid, hvor du ikke er fysisk aktiv og har et behov
for disse hormoner, vil de hope sig op og pavirke kroppen negativt.

Derfor er vejrtrakningskontrol vigtig for at aktivere dit para sympatiske nervesystem. Hvis du vil
kunne regulere din tilstand mod hvile.

Men ligeledes vil du med vejrtraekning og bevaegelse kunne aktive dine stresshormoner.
Hormonerne vil altid blive pavirket og aktiveret ud fra din fysiske og psykiske tilstand. Med
vejrtrekning kan du aktivere denne tilstand positivt og negativt alt efter hvilken tilstand, du
kommer fra!

Erytropoietin (EPO) er et hormon, som dannes i nyrerne. Det stimulerer blandt andet
knoglemarven til at producere flere rede blodlegemer. I de rode blodlegemer bliver ilt
transporteret rundt 1 kroppen af stoffet haamoglobin. Derved kan EPO oge optagelsen af ilt 1
blodet. Ved vejrholdning blot 3 gange efter hinanden, kan man male et hojere EPO niveau 1
blodet og derved en bedre optagelse af ilt til folge. EPO er derfor godt kendt fra doping 1 sport.



Organer

* Vi har et utal af organer - fra det storste, som er huden, til det vigtigste som er lungerne og
derigennem din vejrtrakning,

* Vejrtrakningen er din mulighed for at pavirke et organ. Du kan ikke sige til dit hjerte, at det
skal sla hurtigere eller til dine nyrer, at de skal holde en pause med rensningen. Du kan
derimod valge at trakke vejret, som DU wvil...

* Ved at aktivere dit vejrtrakningsorgan kan du pavirke andre organer. Det gor du gennem
direkte eller indirekte pavirkning,

* Du skaber f.eks. en stabil fordoejelse ved at pavirke tarmsystemet gennem aktivering af din
diapragma.

* Du skaber en rolig puls og en senkelse af stresshormoner ved at have en rolig og dyb
vejrtraekning.

* Du skaber en bedre udrensning af affaldsstoffer 1 lungerne, men ogsa i blodet ved at aktivere
leveren med din vejrtrakning. Herved udrenses “beskidt” blod bedre og du vil fele dig mere
energifyldt, have mindre tendens til hovedpine eller andre symptomer fra leveren.

* Du vil ogsa med udskillelsen af affaldsstoffer gennem vejrtrekning fa en penere og sundere
hud, da disse stoffer ikke skal presses ud gennem huden, frem for at difusere gennem
lungerne.



Stress og angst

Den yderste potens af et stressanfald vil fore til et angstanfald med en eller flere gener til
folge. Den akutte forstehjxlp 1 en sidan situation, er en rolig vejrtraekning dybt 1 maven.

Det er jo heller ingen hemmelighed at mange stress- og angsthandteringskurser og vaerktojer
har indopereret meditation, mindfullness og andre visualiserings verktojer. Ens for de fleste
er, at de aktiverer og fokuserer pa vejrtrakningen.

Alt stress og angst er startet pa baggrund af et indtryk, en negativ hjerne aktivitet eller en
tysisk pavirkning. Der er de 6 elementer, man skal kunne balancere og optimere for at
handtere denne tilstand. Vejrtrakning er den, som pavirker dem alle 6 og er derfor uundvarlig
1 en sadan proces, hvis man vil til bunds. Men den kan selvfolgelig ikke sta alene.

Ved stress og angst gar det derfor primzrt ud pa at genskabe et roligt andedrat 1 maven, samt
genskabe en god aktivering af det para sympatiske nervesystem. Saledes at de stress peaks,
som vil komme fremadrettet, hurtigt kan modsvares med ro. Siledes den “darlige” ubevidste
vejrtrening ikke far taget med en 1 stressede situationer.



Astma eller KOL

Astma og KOL er en lungelidelse, hvor man ikke optager den mangde ilt man skal.

e Astma er en kronisk sygdom i lungerne, som skyldes en vedvarende betendelsestilstand
(inflammation) 1 luftvejene. Slimhinden 1 luftvejene overreagerer ved at trekke sig kraftigt
sammen og producere mere slim, nar den bliver udsat for forskellige pavirkninger, herunder
allergifremkaldende stoffer, kulde og infektioner.

* Kronisk Obstruktiv Lungesygdom, forkortet KOL, er en samlet betegnelse for kroniske
sygdomme 1 lungerne, der i Danmark nzsten altid opstar som konsekvens af tobaksrygning.

Uanset arsag vil det, at oge ens aktivering af lungevavet og komme ned 1 den dybe spids af lungen,
vere med fordel.

Det, at bruge vejrtrekningstraning til at ege ens CO2 tolerance vil kunne betyde, at hjernen ikke er
sa folsom over for CO2, si ens andenod ikke bliver sa pavirket af forhejet CO2 niveau.

Sa trening af astma og KOL gir 1. ud pa at traene ens tolerance overfor CO2 og 2. at trane ens
dybde og fleksibilitet i vejrtrekningen, siledes man kan bruge den uudnyttede del af lungerne. 3. at
fa en god vane om vejrtrekning gennem nzasen, sa nitrogenoxid effekten udnyttes. Og 4. At aktive
EPO udskillelse gennem vejrhold, sd der kan bindes mere ilt.



Smerte

Smerte - sxrlig lengerevarende smerte kommet ofte fra en grundleggende arsag og ikke et
enkelt uheld.

Det, at bruge vejrtrakning til at pavirke, pulsen, blodtrykket, hormonerne, nervesystemet,
organerne, maengden af affaldsstoffer, optagelsen af nitrogen oxid, fleksibiliteten og dybden
af ens vejrtrekning m.m. vil for rigtic mange skabe en minimering og lindring af smerten.
Det kan i perioder maske holde smerten vak.

Smerten kan ogsd mindskes af kontrollerede vejrtraekningsovelser med fokus pa
smertepunkterne eller andet. Det kender man blandt andet fra forsog med hiandspaleggelse.
Det er lidt ligesom at puste pa et sar.

Fokus - specielt fra andre, men ogsa fra en selv vil pavirke nervesystemets hvile og fordejelses
stadie og aktivere kroppens eget hormon oxytocin mod smertelindring;

Derfor gar det ved smerte tilstande ud pa at prove alt, da alt kan have effekt. Men kan man
lzese klienten og finde ud af hvor og hvordan man kan sztte ind med vejrtrekningstrening,
kan man selvfolgelig malrette effekten. Skal man skabe ro? Skal man skabe organ aktivitet og
kredsleb, eller gir det ud pa at give nogle akutte verktojer til at kunne falde 1 sovn.



Lungerne

Lav en fuld udanding og lav sd en fuld indanding - den
meangde luft du indander, er din totale luftmangde. Det
kalder man VC, Vital-Capacity og ligger for de fleste pa
4-5 liter.

Laver du en normal udanding, vil der std en stor mangde
luft tilbage i lungerne, det kalder man FRC Funktionel
Residual-Capacity.

Forsztter du med at dnde ud, alt hvad du kan og bukker
dig forover og trykker maven ind, far du mere luft ud,
men stadig ikke alt. En rest man kalder RV Residual

Volumen.
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Derved far man TLC Total Lunge Capacity. Ved at RV

og VC legges sammen. Typisk 5-7 liter. : :

Ved sarlige teknikker kan TLC og VC traenes. Det har :Tm NINgs
leenge varet set som umuligt. Men f.eks. den danske \potientiale
verdensrekordholder i vejrholdning m.m. Stig Avall ‘\\
Serverinsen har fiet malt hans TLC til 14 liter, det AES

dobbelte af normalt. Noget som han har trenet gennem
udstraekning og styrke af lungevavet.




Inspirations muskler:
1. Diapragma

2. Intercostalis interna og externa
3. Scalener

4. Sternocleidomastoid

5. Pectoralis minor

"Expirations muskler:
6. Intercostalis interna medialt

7. Rectus abdominus

8. Transversus abdominus




Diapragma har kaede forbindelse igennem dens
bindevav til forskellige muskler.

Det gzlder Iliopsoas, Quadratus lumborum,
obliquus externus abdominis.

Det danner en ring/bold i sammenarbejde med
bzknet, som betyder meget for vejrtrekning,
organ arbejde og stabilitet og styrke til
bevaegelse.

Dette betyder, at hvis en af de kederelaterede
muskler har et problem, vil det pavirke
diapragma’s arbejde og derigennem
vejrtrakningsdybden og udtretning.

Derfor er mobilitet og styrke i disse muskler
vigtig,

Det er denne bold af muskler, som skal presse
tarme, vaeske og andre organer mod bzknet og
rygsojlen for at danne bugpres og derved
stabilisere af rygsojlen under bevagelse.




