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Hvorfor Vejrtraekningstrxning

Studier i Japan, Kina og Danmark viser at effektiviteten stiger 10-20 % hvis man arbejder i frisk luft.
Det svare ifalge DTU til at folkeskolen kan afsluttes et ar for, hvis der var frisk luft i klasssene.



Hvor far du energien fra?

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

Béde hjerte, lunger, nyrer, muskler, nerver med mere skal
arbejde hele tiden, derfor bruger du ogsé energi, ndr du
sover.

Du bruger ogsé energi til at holde en temperatur i
kroppen pa cirka 37 °.

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

Ca. 90 % af den energi du bruger kommer fra ilt.
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Du bestar af ca. 10 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:

. 1lt (oxygen O9)

2. vand (HpO)

. mad (n@ring: protein, fedt og kulhydrater)
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Energiogilt

Du skal have en normal ilt maetning i det arterielle blod 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,
andened, hukommelses problemer, hovedpine, forvirring, svimmelhed og talebesvar.

Ved vejrholdning vil dit ilt niveau langsomt dale, og ved omkring 25-30 % ilt 1 blodet, vil du
opleve et blackout, derfor vil et signal om vejrtrekning pga. ilt mangel komme ved 60-65% ilt.
Hjernen slukker for bevidstheden for at beskytte hjernens og kroppens vitale dele. Det vil dog
betyde, at du i 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 er ikke muligt da 100% er greensen, men gennem hyperventilation vil fore for
meget CO2 ud af kroppen og det kan fore til svimmelhed.



Respiration

Dine lunger er fantastiske...

« Vejrtraekningen leverer hele 90 % af din daglige energi og udskiller 70 % af den kuldioxid vi skal af
med.

- Hver gang du traekker vejret, traekker du cirka en halv liter luft ind i dine lunger. Det bliver til cirka 6L/
min. Men ved hardt arbejde omkring 150L/min.

« Pa en dag traekker du vejret cirka 20.000-30.000 gange.

« Hvis dine lunger blev foldet ud, ville de fylde cirka en halv tennisbane. Det svarer til 80-120
kvadratmeter.

« Mennesket har to lunger, der er daekket af ribbenene.

« Den hgjre lunge er delt i tre dele og den venstre er delt i to. Venstre lunge er derfor kun 2/3 storrelse
af hgjre, da hjertet tager lidt af pladsen.

« Du traekker vejret fordi CO2 tolerancen bliver pavirket, da du har for stor en koncentration af CO2 i
blodet. Du traekker ikke vejret fordi du mangler ilt!



Respirationskammer

Lungerne er godt beskyttet af ribbens strukturen, sa
der er minimal risiko for skade. Hvilket er
ribbenenes primaere funktion, sammen med
beskyttelsen af hjerte og andre organer.

Ribbens strukturen er fortil bevaegelig via den
markerede brusk, mellem ribben og bryst ben. Det
betyder, at vejrtraeckningen kan forega uhindret pa
forsiden.

Pa bagsiden er ribbenene haengt op i et led mellem
ribben og rygsgjlen. Det betyder, at vejrtraekningen
kan foregd uhindret pa bagsiden

Vi har 2 x 12 ribben. Ribben 11 & 12 haenger frit fortil
uden brusk forbindelse. Det betyder, at deres
funktion i vejrtraekningen er begraenset.
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Respiration
* Indandingsluften er pa ca 20,95 % ilt (O2) og
0,036 % kuldioxid (CO2)
* Indanding (bliver ogsa kaldt inspiration eller
inhalation)
* Luften transporteres via din nsese/mund til
luftrgret for at ende i lungerne. Dette sker ved
L« hjeelp af undertryk fra diapragma som den
primeere respirationsmuskel ogsa kendt som
mellemgulvet.

* Prov selv at traekke vejret ned i lungerne med
forskellig kraft og dybde. Maerk, hvordan
musklerne i mave og omkring ribben arbejder
med.

. * Hold eventuel handen pa maven samtidig og
Inhalation maerk, hvordan maven bevaeger sig.

* Du kan fa malt din lungefunktion - hvor godt du

traekker vejret - hos din laege.
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Respiration

- Udandingsluften indeholder 17-18 % ilt og 3-4 %
kuldioxid.

- Udanding (bliver ogsa kaldet eksspiration eller
exhale)

- Udandingen foregar ved, at musklerne slapper af.

« Brystkassen og lungerne formindskes og skaber et
overtryk. Luften presses automatisk ud af lungerne.

. Lidt ligesom nar man puster en ballon op og
slipper luften ud igen.

« Prov selv at trackke vejret helt ind (sa meget du
kan), hold vejret et par sekunder og slip sa luften
ud.

« Du kan maerke, hvordan det sker helt automatisk,
uden at du behgver at bruge musklerne.

Expiration



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.
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Den primaere respirations
muskel - Diapragma eller
Mellemgulvet . Den haefter
pa ryggen og rundt i
ribbenskanten.

>

De primaerere hjeelpe respirations muskler
-intercostalis externa og interna
haefter mellem alle ribben.



Diapragma

Diapragma er kuppelformet med dens hgjeste del er ud for

8. thorakalhvirvel

* Den heefter nedadtil fra 12. thorakalhvirvel til 3.
lsendehvirvel bagtil og ved underkanten af brystbenet og
de nederste ribben fortil. Der er altsa tre tilhaeftninger til
skellettet: pars lumbalis, pars costalis og pars sternalis.

* Diverse strukturer passerer gennem musklen (blandt
andet):

* aorta bagtil ud for 12. thorakalhvirvel,
* spisergret ud for 10. thorakalhvirvel
* vena cava inferior ud for 8. thorakalhvirvel.

* Musklen bliver forsynet med nerveimpulser af nerverne,
vagus og phrenicus, der lgber fra halsen ned gennem
thorax, passerer gennem mellemgulvet, hvorfra den
forsyner den. Nervus phrenicus kommer fra 4.
cervicalhvirvel.



Diapragma

esophageal hiatus

Esophageal
hiatus
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foramen
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* Diapragma er kuppelformet med dens hgjeste del er ud for
8. thorakalhvirvel
Den haefter nedadtil fra 12. thorakalhvirvel til 3.
lsendehvirvel bagtil og ved underkanten af brystbenet og
de nederste ribben fortil. Der er altsa tre tilhaeftninger til
skellettet: pars lumbalis, pars costalis og pars sternalis.
Diverse strukturer passerer gennem musklen (blandt
andet):

* aorta bagtil ud for 12. thorakalhvirvel,

* spisergret ud for 10. thorakalhvirvel

* vena cava inferior ud for 8. thorakalhvirvel.
Musklen bliver forsynet med nerveimpulser af nerverne,
vagus og phrenicus, der lgber fra halsen ned gennem
thorax, passerer gennem mellemgulvet, hvorfra den
forsyner den. Nervus phrenicus kommer fra 4.
cervicalhvirvel.



Musklerne og kader.

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
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Musklerne og kader

Diapragma har kade forbindelse igennem dens ) -
bindevev 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.



Din ubevidste del af
hjernen styrer processen

» Andedraetscenteret - et lille omrade i
den forleengede rygmarv i hjernen.

* Centeret styrer bade andedraets-dybden
og frekvensen (hastigheden).

* Det registrerer blodets kuldioxid indhold,
helt preecist kuldioxidtrykket i mmHg.

* Jo hgjere kuldioxidtryk jo dybere og
hurtigere andedraet.




) f
Cenkeeo

{Coppcec pplore
LeRlsf

@1 PH Kl me

\k

Sukker + It wed \Vand + Kuldioxc + Erery

0 f

CHO¢ + 50; —» 61,0 + ¢CCy + 30ATTP




Puls og blodtryk &
Via. -

Nervesystem &
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Nervesystem & CO2 tolerance

Det handler om en sund rytme med ferre vejrtrakninger i
minuttet - maske 4sek. Indanding - 5sek. Uddndings rytme?

Det handler om at kunne bruge vejrtraekning til at aktivere det
sympatiske men miske endnu vigtigere det parasympatiske
nervesystem.

Det handler om at kunne acceptere eller regulere mere CO2 i

blodet.

Det handler om at have en god bevagelse, styring og styrke i
vejrtrekningen.



Nervesystem & CO2 tolerance

At have en hgj CO,-tolerance i blodet betyder, at din krop og is@r dit nervesystem kan tale hgjere koncentrationer af kuldioxid
(COy), fgr du feler ubehag eller en sterk trang til at trekke vejret. Det kan have flere fysiologiske og prestationsmessige fordele —
iser inden for sport, fridykning, andedrzaetstrzening og stresshandtering.

1. Bedre kontrol over vejrtraekningen
*  En hgj CO,-tolerance ggr, at du ikke far panik eller andengd lige sé hurtigt, nair CO,-niveauet stiger.
e Det betyder, at du kan bevare roen og vejrtraekke langsomt, selv under fysisk anstrengelse eller stress.
. Det hjelper ogsa med bedre iltoptagelse, fordi du undgar overfladisk hyperventilation.
2. Qget iltudnyttelse (Bohr-effekten)
*  COq; spiller en vigtig rolle i, hvordan ilt frigives fra haemoglobin til muskler og vav.

*  Nar CO;-niveauet er hgjere, frigives mere ilt effektivt, hvilket betyder, at dine muskler kan arbejde bedre — selv med lavere
vejrtrekningsfrekvens.

*  En hgj CO,-tolerance forbedrer altsa ilttransporten i kroppen.



Nervesystem & CO2 tolerance

3. Oget ro og fokus

*  CO; stimulerer det parasympatiske (beroligende) nervesystem.

*  En person med hgj tolerance oplever typisk mindre angst, faerre panikreaktioner og mere mental klarhed i pressede
situationer.

*  Derfor bruges CO,-trening og dndedratsgvelser ofte i mindfulness, yoga og militertraning.

4. Bedre praestation ved udholdenhed og fridykning

* I fridykning er CO,-tolerance afggrende, fordi trangen til at traekke vejret skyldes CO,-stigning, ikke iltmangel.
e Atkunne holde vejret lengere uden ubehag giver laengere dyk og bedre kontrol.
* T udholdenhedssport betyder det, at man kan opretholde intensitet med mindre vejrtraeekning og mindre energitab.

5. Forbedret kredslgb og pH-balance

*  En hgj CO,-tolerance hjelper kroppen med at regulere blodets pH (syre-base-balance) bedre.

*  Det kan reducere risikoen for overiltning (respiratorisk alkalose), som kan fgre til svimmelhed og muskelsp&ndinger.



Vejrtraknings rytme

Hvordan vi opnar felgende

{ Blodtryk
* Fordojelse

* Immunforsvar
* Varme haender

* Muskel spaendinger

* Sved tendens

5

2-1 vejrtraekning rytme
VS.

4-5 vejrtraekningsrytme



Nitrogen oxid

Nitrogenoxid (NO) er en kraftig vasodilator (karudvidende
stof), som spiller en vigtig rolle i reguleringen af
blodgennemstrgmning i lungerne.

Nar NO inhaleres eller frigives naturligt i lungekarrene, sker der:
. Afslapning af de glatte muskelceller i blodkarrene.

. Udyvidelse af pulmonale arterier og arterioler, hvilket s&nker
trykket i lungekredslgbet (pulmonaltryk).

*  Blodet ledes bedre til de omrader af lungerne, hvor der er mest ilt
(forbedrer ventilation og respiration).

Hvor meget udvides karrene?

. Det afth@nger af dosis og patientens tilstand.

. Ved inhaleret NO i klinisk brug (typisk 5-40 ppm) kan man se
en reduktion i pulmonal arterietryk pa 20-40 %hos patienter
med pulmonal hypertension.

*  Selve karrenes diameter kan gges med flere procent, men dette
varierer meget og males sjeldent direkte — effekten registreres
oftest som trykandring eller flowandring.

e NO virker primert lokalt i lungerne og giver derfor ikke et
markant fald i blodtryk i resten af kroppen.



Nitrogenoxid

I luftvejene dannes og frigives nitrogenoxid (NO) iser i:

e Bihulerne (paranasale sinuser) — Her produceres og frigives der s@rligt meget NO. Nar vi treekker vejret gennem nesen,
blandes dette NO med luften, vi indander.

e Neseslimhinden — Slimhinden i n@sehulen danner ogsa NO, men i mindre mengder end bihulerne.
e Nedre luftveje (bronkier og bronkioler) — Her produceres lidt NO, men slet ikke sa meget som i n@sen/bihulerne.
Hvorfor er NO fra naesen vigtigt?

e Nar vi indander gennem nzesen, kommer NO med ned i lungerne.
e NO hjalper med at udvide blodkarrene i lungerne, sa ilten optages bedre i blodet.

*  Derfor kan n®seandedrat faktisk give bedre iltoptagelse end mundandedrzt.

£~ Sa: Den stgrste maengde nitrogenoxid i luftvejene frigives fra bihulerne i naesen.



Nitrogenoxid

Forskere pa Karolinska Instituttet i Stockholm, Sverige havde en hypotese om, at det at nynne ville producere en pulserende luftstrgm, der
ville berige den luft, der strgmmer fra nasen. Det ville resultere i en hgjere frigivelse af nitrogenoxid i na@sepassagen.

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

* Nitrogenoxid niveauet ved rolig og stille vejrtraeekning gennem naesen 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.

* Vejrtrekning gennem nasen fremstiller mere nitrogenoxid end mundanding. Nar vi tilfgjer det, at nynne til vores n@sevejrtraekning, stiger
produktionen af nitrogenoxid betydeligt.

Sa det gode rad: Tilskynd mundander til at nynne med tungen pa plads lige bag tenderne i overmunden og med tungen hvilende mod den
héarde gane. Det hjelper mundandere til at blive neseandere og gge produktionen nitrogenoxiden.

Konklusion: Neseanding, beriger med nitrogenoxid og giver ikke kun bedre iltoptagelse men vi er ogsa mindre udsatte for at blive smittet
med luftbarne partikler gennem styrkelse af immunforsvaret. Da NO draber partikler.
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PH verdi

Mekanismen
* Nar vi treekker vejret, udskiller vi CO5.
* CO; reagerer med vand i blodet og danner kulsyre.
* Mere CO, i blodet = mere H" — lavere pH (surere blod).
 Mindre CO; i blodet — mindre H* — hgjere pH (mere basisk blod).
Hvordan vejrtraeekning pavirker pH
* Hurtig/dyb vejrtraekning (hyperventilation)
o Udskiller meget CO,.
o Blodets pH stiger (respiratorisk alkalose).

o Man kan fx fgle svimmelhed eller prikken i fingre.

SYRE NEUTRAL BASISK
¢ Langsom/overfladisk vejrtraekning (hypoventilation)

| ’v H H |
o CO; ophobes i blodet.

o Blodets pH falder (respiratorisk acidose). ?;: ) 'T' >’;:

o Ses fx. ved lungesygdomme eller vejrtreekningssvigt. M Nan NORMAL oH Al KALNSE ~A1
Normalt
» Kroppen holder pH i blodet meget stabilt: ca. 7,35-7,45.

* Vejrtreekningen reguleres automatisk af hjernestammen, sa CO, og dermed pH holdes i balance.

<~ Kort sagt: Vejrtraekningen er kroppens hurtigste made at justere blodets pH pa



Hormoner

1. Stress- og hvilehormoner
*  Kortisol: Senkes ved langsom, kontrolleret vejrtrekning.
*  Adrenalin/Noradrenalin: Reduktion via parasympatisk aktivering — lavere puls og blodtryk.
*  Oxytocin: Bges ved rolige vejrtrekningsteknikker, giver velvaere og afslapning.

e Melatonin: Understgttes indirekte via afslapning — bedre sgvn.

2. Reproduktionshormoner

. Stressreduktion fra vejrtreekning kan stgtte gstrogen og progesteron, fordi kronisk stress kan forstyrre hormonbalancen.

e Kan have indirekte betydning for overgangsalder og menstruationscyklus.



Hormoner

3. Blodsukker- og appetithormoner

e Vejrtrekning og afslapning kan reducere kortisol, hvilket kan hjzlpe med bedre insulinfglsomhed.

e Nogle studier tyder pa, at ghrelin (sult-hormon) og leptin (matheds-hormon) kan pévirkes via parasympatisk aktivering, men
effekten er mindre dokumenteret.
4. Immunsystemet

e NO-produktion i n@se og bihuler, som gges ved n@seandedrat, har antimikrobiel effekt.

*  Vejrtrekningstrening kan stgtte immunforsvaret via lavere stress og bedre hormonbalance.

5. Smertelindring og endorfiner

*  Rolig, kontrolleret vejrtrekning kan gge endorfiner (kroppens naturlige smertestillende stoffer).

e Samtidig reduceres stresshormoner, som ellers kan forsterke smerteoplevelse



Overgangsalder

Overgangsalder & hedeture/svedture

¢ Nar man kommer i overgangsalderen, falder gstrogenniveauet.
e Det ggr, at kroppens temperatur-regulering i hjernen (hypothalamus) bliver mere fglsom.

e Sma udsving i kropstemperatur kan derfor udlgse hedeture: pludselig varmefornemmelse, rédme og sved.
Hvad har vejrtraekning med det at ggre?

1. CO; og blodets pH pavirker hjernen
o Nar man @ndrer sin vejrtreekning (fx langsom og rolig vejrtrakning), falder mangden af CO, i blodet lidt.
o  Det @ndrer pH og pavirker de signalveje i hjernen, der ogsa styrer temperatur og blodkar.
o  Resultat: Hedeturene kan dempes.
2. Nervesystemet reguleres
o  Rolig, dyb vejrtrekning aktiverer det parasympatiske nervesystem (’ro og hvile”).
o  Det demper stresshormoner og kan reducere hyppighed og intensitet af svedture.
3. Forskning viser
o  Kovinder, der praktiserer langsomme vejrtraekningsgvelser (fx 6-8 andedrag/minut), oplever ofte feerre og mildere hedeture.

o  Effekten kan sammenlignes med mild medicinsk behandling hos nogle.



Organ




O L] L]
Organ pavirkning
Darlig vejrtraekning kan faktisk pavirke flere organer og systemer i kroppen, bade direkte og indirekte.

1. Hjerne
* Lav ilttilfgrsel (hypoxi): Kan give trethed, koncentrationsbesvar og hovedpine.
*  COz-ubalancer: For meget CO; (hypoventilation) — lavere pH — pavirker hjernens funktion, kan give forvirring eller angst.
e Stresshormoner: Darlig vejrtreekning gger kortisol og adrenalin — kronisk stress, darligere sgvn og humgr.

2. Hjerte og kredslgb
e Forhgjet blodtryk: Hypoventilation og stress kan give gget sympatisk aktivitet — puls og blodtryk stiger.
. Hjertebelastning: Lav ilt og hgj CO; kan gge risiko for hjertebanken og pa sigt hjerte-kar-sygdom.

3. Lunger

*  Mindre effektiv gasudveksling: Overfladisk vejrtrekning giver mindre iltoptag og mindre fjernelse af CO,.

e (get risiko for bronkial irritation: Darlig n@se- og mavevejrtrekning kan tgrre slimhinder ud — gget risiko for infektioner.



Organ pavirkning
4. Mave-tarm

e  Nedsat fordgjelse: Stress fra darlig vejrtreekning heemmer parasympatisk aktivitet — mindre blodgennemstrgmning til mave-
tarm — darlig fordgjelse.

e Inflammation: Hgj CO, og stress kan gge inflammation, hvilket kan pavirke tarmfloraen negativt.

5. Muskler og led

e  (get spzending: Overfladisk eller hurtig vejrtreekning — gget muskelspanding, iser nakke, skuldre og ryg.

*  Nedsat koordination: Darlig iltning kan pavirke muskelfunktion og balance.
6. Hormonsystem

e Stresshormoner stiger: Kortisol og adrenalin gges.

*  Reproduktionshormoner: Kronisk darlig vejrtrekning kan pavirke gstrogen, progesteron og testosteron indirekte via stress.
7. Immunsystem

e Nedsat immunfunktion: Darlig vejrtraekning — kronisk stress — lavere immunrespons.

e Lav NO-produktion: Neseandedraet fremmer NO i lungerne — darlig vejrtrekning kan reducere denne beskyttelse.



O L] L]
Organ pavirkning
Selve den fysiske bevagelse af maven ved vejrtraekning (diaphragma-bevagelsen) har stor betydning for flere

organer.

Her er hvordan:

8. Mave-tarm-systemet
*  Mekanisk massage: Nar maven bevager sig ind og ud under vejrtrekning, bliver mave-tarm organerne let masseret.

*  Fordgjelse: Denne bevagelse stimulerer blodcirkulationen til tarmene og kan forbedre peristaltik (tarmbevagelser),
hvilket fremmer fordgjelsen.

o Tarmflora: Bedre bevagelse og cirkulation understgtter et sundt miljg for tarmbakterierne.
9. Nyrer

*  Blodgennemstrgmning: Diaphragma-bevagelsen skubber let pa organerne i bughulen, hvilket kan hjelpe med at
“pumpe” blodet gennem nyrerne og understgtte filtreringen.

*  Lymfesystem og affaldsstoffer: Bevagelsen kan ogsa hjelpe lymfe- og vaeskeaflgb, hvilket indirekte understgtter
nyrefunktionen.



Organ pavirkning

10. Lever og galdeblzere

*  Mekanisk stimulering: Bevegelsen hjelper med at flytte galde og blod gennem leveren, hvilket kan stgtte
afgiftning og fordgjelse.

11. Blodcirkulation og lymfe

*  Venepumpe: Diaphragma fungerer som en “pumpe” for venerne i bughulen og benene, hvilket hjelper med at
returnere blod til hjertet.

* Lymfedraenage: Hjzlper lymfevaesken med at flyde, hvilket understgtter immunforsvaret og vaeskebalancen.

12. Stress- og nervesystem

e Parasympatisk aktivering: Nar mavens bevagelse er dyb og rolig, stimuleres vagusnerven, som sanker puls,
blodtryk og stresshormoner.

*  Dette virker direkte pa fordgjelse, nyrefunktion og hormonbalancen






Naturlig vejrtrakning

Det handler om at have en god bevagelse, styring og styrke 1 og af

vejrtrakningen.

Det handler om masse af frisk luft.

Det handler om fokus og vaner med en god rytme.
Det handler om trening som ved alt andet.

Det handler om at presse eller vedligeholde granser.






Energi &
Prastation




Energl & prastation

1. Bedre iltning af blodet

* Dybe, effektive vejrtraekninger gger meengden af ilt, der nar alveolerne i lungerne.

e Mere ilt i blodet — mere tilgengeligt for muskler og hjerne, hvilket giver bedre energi og fokus.

2. Forbedret fjernelse af CO,

* Overfladisk eller ineffektiv vejrtrekning kan fgre til ophobning af CO,, som tratter kroppen.

* Kontrolleret vejrtreekning hjelper med at balancere CO,-niveauet, hvilket stabiliserer pH i blodet og forbedrer cellefunktion.

3. Aktivering af parasympatisk nervesystem

* Rolig, dyb vejrtrekning saenker stresshormoner (kortisol, adrenalin).

* Mindre stress — mindre energitab til konstant kamp/flugt-beredskab — kroppen kan bruge energi pa opgaver, ikke stressrespons.



Energl & prastation

4. Styrkelse af andedraetsmuskler

* Diafragma-trening og mavefokuseret-vejrtreekning styrker mellemgulvet og brystmusklerne.
* Bedre mobilitet og styring af vejrtreekningen vil give roligere og mindre anstrengt.

e Mere effektive muskler — mindre traethed ved fysisk aktivitet.
5. Mentalt overskud

* Kontrolleret vejrtreekning reducerer tankemylder og angst, hvilket giver bedre koncentration og oplevet energi.

* Mange oplever, at de fgler sig friskere og mere opmaerksomme efter vejrtreekningsgvelser.



Vejrholdning & praestation

Traening med accept af stress, CO2 ophobning og faldende ilt matning. Giver alle fordele uanset lidelse eller prestationsmal.

Da det traener:

—

. Styrker andedratssystemet.

2. Forbedrer ilt udnyttelse og energiomsatning.

3. Styrker kredslgb og dykkerrespons.

4. Bedre kontrol over nervesystemet.

5. Forbedret kropsbevidsthed og mindfulness.

6. Reduceret stress og angst.

7. Mentalt fokus og disciplin.

8. Bedre restitution og lavere inflammationsniveau.

9. Bedre sgvn.



Vejrholdning & praestation

Styrker kredslgb og dykkerrespons:

1. Udlgsning af dykkerrefleksen

Dykkerrefleksen aktiveres af:
¢ Koldt vand i ansigtet (iser omkring n&se og gjne — trigeminusnerven registrerer kulde)
*  Vejrholdning / iltmangel (hypoxi)
e  Trykforandringer under vand (ved dybere dyk)

Disse signaler sendes til hjernestammen, som straks udlgser en r&kke fysiologiske @ndringer.

2. Pulsnedszttelse (bradykardi)

e Hjertet seenker sin rytme markant — ofte 10-50 % eller mere, afh@ngigt af treening og dybde.
e Formalet er at spare ilt og reducere energiforbruget.
»  Fridykkere kan fx opleve, at pulsen falder fra 70 til 30 slag i minuttet under et dyk.

3. Blodfordeling (perifer vasokonstriktion)
e Blodkar i arme, ben og hud trakker sig sammen, si blodet ledes vk fra musklerne.

*  Blodet omdirigeres til vitale organer: hjerne, hjerte og lunger.

e Det sikrer, at disse organer fér ilt l&ngst muligt, mens de mindre vigtige dele “’sparer” pa ressourcerne.



Vejrholdning & praestation

4. Milten frigiver ekstra rgde blodlegemer

Milten fungerer som et lille iltlager: den indeholder mange rgde blodlegemer.
Under dykkerrefleksen trekker milten sig sammen og frigiver ekstra rgde blodlegemer i blodbanen.
Det gger blodets iltbserende kapacitet med op til 10 % i nogle studier.

Effekten kan vare i op til 30 minutter efter et dyk.

5. Blod-shift ved dyb dykning

[ )

Ved dybere dyk (typisk under 30 meter) kan trykket pa kroppen blive sa stort, at brysthulen komprimeres.
Kroppen reagerer med et ’blood shift”: plasma og veaske presses ind i lungerne, sa de ikke kollapser.

Dette er en avanceret del af dykkerrefleksen, som ggr det muligt for fridykkere at overleve ekstreme tryk.



Vejrholdning & praestation

6. Samlet effekt: Energisparing og overlevelse

Kroppen gér i en slags gkonomitilstand:
e Puls og stofskifte falder
*  Blodet omdirigeres

e  O2 udnyttes maksimalt
— Resultatet: Du kan holde vejret lengere og beskytte hjernen mod hypoxi.

Interessant bonus:

*  Refleksen kan traenes og forstaerkes gennem fridykning, andedretstrening og gradvis kuldeeksponering.

e Selv babyer har den: sp&dbgrn, der nedsankes 1 vand, lukker automatisk luftvejene og viser bradykardi — en rest fra vores
evolutionare fortid som vandpattedyr.

*  Nyren frigiver EPO ved flere vejrholdninger pa hinanden (+3stk.) hvilket stimulere knoglemarven til at producere flere rgde
blodlegemer

e Denne naturlige reaktion trener kredslgbets effektivitet og beskytter organerne under iltmangel.
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Smerte

Definition

Ifglge International Association for the Study of
Pain (IASP):

Smerte er en ubehagelig sensorisk og emotionel
oplevelse forbundet med faktisk eller potentiel
vaevsskade, eller beskrevet i termer af sadan
skade.

Det betyder:

* Smerte opstar i hjernen som en fortolkning af
signaler.

e Den kan vaere reel (nar vev er skadet)

e cller opfattes som reel, selv uden skade (fx ved
kronisk smerte eller “fantomsmerte’).

Smerter
ALT SMERTE KOMMER

FRA HIERNEN
/
, &
\/ l,ﬁf‘_, - H
‘ — umer
Forventninger Viden / logik

omkring smerte

\ Tidligere

oplevelser



Smerte

1. Aktivere “hvile-systemet” (parasympatisk)

* Det vil resultere i et rolig nervesystem med fokus péa vagus nerve og reducering af stress hormoner.
* Forbedre blodgennemstrgmning og iltning i smerteomrader lokalt og globalt.

2. Oge kroppens naturlige smertestoffer (endorfiner),

¢ Regulering af hormonbalancen med endorfiner som fokus.

3. Styrkelse af andedraetsmuskler

* Giver et bedre og roligere andedrzt.

* (Bger energi niveauet kortvarigt og over tid.

3. Opmzrksomhed og sanse indtryk

* ZAEndre opmarksomheden pa smerter via mental fokus pa afslapning og humgr.

* Bergring og bevaegelse med fokus pa smertereduktion.



Stress & Angst

Definition pa stress:

Stress er kroppens naturlige reaktion pa krav eller pres
— fysisk, psykisk eller socialt.

Det er en overlevelsesmekanisme, som ggr os klar til at
handle: keempe, flygte eller fokusere skarpt.

Definition pa angst:

Angst er en fglelse af frygt eller uro, som opstar, nar
hjernen opfatter en trussel — reel eller indbildt.

Det er en fglelsesmaessig og kropslig reaktion pa fare,
men i modsa&tning til stress, er faren ofte ikke konkret
eller aktuel.




Stress og angst

1. Aktivere “hvile-systemet” (parasympatisk)

* Det vil resultere i et rolig nervesystem.

* Regulere stress hormoner som kortisol og opna enderfine effekten af lykke.

2. Fokus pa naturlig rytme

* Regulering og normalisering af CO2 og PH-vardi.

* Gode vaner opbygges.

3. Opmzrksomhed og sanse indtryk

* ZAEndre opmarksomheden pa stress og angst via mental fokus pa afslapning og rytme.
* Bergring og bevaegelse med fokus pa stress nedszttelse.

e Slippe frustrationer og sp@&ndinger.

* Erfaringstr®ning som akutte verktgjer.



Astma & KOL

Definition pa astma:

Astma er en kronisk, men variabel betaendelsestilstand
i luftvejene.

Det betyder, at luftvejene indimellem bliver irriterede,
haevede og snavre, hvilket gor det sveart at trekke vejret.

Definition pa Kronisk Obstruktiv
Lungesygdom:

KOL er en langsomt fremadskridende lungesygdom,
hvor luftvejene er permanent forsnavrede og
lungevaevet gdelaegges.

Det er en kronisk sygdom, som ikke kan helbredes,
men kan bremses.




Astma

1. Reducerer bronkospasmer:

» Kontrolleret vejrtrekning (f.eks. langsom, dyb vejrtreekning eller teknikker som yoga vejrtraekning) kan hjelpe med at
mindske ufrivillige sammentrekninger i bronkierne.

2. Mindsker hyperventilation:

* Mange astmatikere trekker vejret hurtigt og overfladisk, hvilket kan udlgse eller forvaerre symptomer.

» Bevidst vejrtrekning hjelper med at normalisere CO»-niveauet, hvilket kan reducere anfaldsfrekvensen.
3. Styrker diafragma:

* Dybe vejrtraekninger styrker mellemgulvet, sé vejrtreekningen bliver mere effektiv og mindre anstrengende.
» Forbedre mobilitet og styring.

* Forbedre CO?2 tolerancen.

4. Stressreduktion:

* Angst kan udlgse astmaanfald. Vejrtrekningsteknikker s@nker stresshormoner og kan dermed reducere risikoen for anfald.



KOL

1. Forbedrer iltoptagelse:
» Dybe og langsomme vejrtrekninger gger alveolar ventilation, s mere ilt nar blodet.
2. Mindsker CO,-retention:

* KOL-patienter har ofte ophobning af CO, i blodet. Teknikker som forleenget udanding hjzlper med at tsmme lungerne
mere effektivt og reducere trykket.

3. Reducerer andengd (dyspng):

 Kontrolleret vejrtraekning hjelper med at skabe et mere stabilt mgnster og mindsker panik eller kortandethed.
4. Stgtter fysisk aktivitet:

» Bedre vejrtreekning giver mere energi til daglige aktiviteter og tr&ening.

5. Styrker diafragma:

* Dybe vejrtrekninger styrker mellemgulvet, sa vejrtreekningen bliver mere effektiv og mindre anstrengende.

» Forbedre mobilitet og styring.

¢ Forbedre CO2 tolerancen.



Sovnapng

Definition pa sgvnapng:

Sgvnapng betyder andedraetsstop under sgvn.

Det vil sige, at luftpassagen i svaelget lukker delvist
eller helt af, mens du sover — og du holder vejret i
mindst 10 sekunder ad gangen (ofte meget l&ngere).

Disse pauser kan ske snesevis eller hundredyvis af gange
pr. nat, uden at man ngdvendigvis vagner helt. Men det
kan gdelegge sgvn kvalitet, blodtryk m.m.




Sovnapno

1. Diafragmatisk naeseandings vejrtraekning (maveandedraet)

* Teknik treening af vejrtrekning rytme og placering i maven.

2. Tunge og hals traening (myofunktionel terapi)

* Tungetr@ning.

* Synge eller udtale lyde som "AAAh”, ’EEE”, "O0Q0” eller A-O-M i serier.
3. Aktivere “hvile-systemet” (parasympatisk)

e Det vil resultere i et rolig nervesystem med fokus pa vaner om en rolig rytme.



Overgangsalder,
Graviditet
&

Menstruation

Definition pa overgangsalderen:

Overgangsalderen er den periode i en kvindes liv, hvor aeggestokkene gradvist
stopper med at producere de kvindelige kgnshormoner:

(strogen
Progesteron

Nar @ggestokkene gér “pa pause”, stopper &glgsningerne — og dermed ogsa
menstruationerne..




Overgangsalder, Graviditet & Menstruation

1. Aktivere ‘‘hvile-systemet” (parasympatisk)

Det vil resultere 1 et rolig nervesystem.

Regulere stress hormoner som kortisol og opna enderfine effekten af lykke.

[\

. Fokus pa naturlig rytme

Regulering og normalisering af CO2 og PH-verdi.

Gode vaner opbygges og mindre hyperventilation, svedture, m.m.

w

. Smerte fokus i traening hvis aktuelt.



Vejriraekning og '
tandregulering



Tandregulering & vejrtraekning

Naeseanding (optimal)

Nar du treekker vejret gennem nasen, holdes tungen naturligt oppe mod ganen.
Dette giver et let tryk, der former ganen korrekt — den bliver bred og flad.
Kzben udvikles harmonisk, og teenderne far plads til at sta lige.

Neaseanding stimulerer ogsa korrekt kabevaekst og et godt bid (okklusion).

Mundanding (problem)

Ved mundanding falder tungen ned i munden, og ganen far ikke det ngdvendige tryk.
Ganen bliver smal og hgj, og keben kan udvikle sig for langt tilbage eller for smalt.
Det skaber pladsproblemer for tenderne — skave tzender, overbid, underbid osv.

Desuden kan det pavirke ansigtets form: smallere ansigt, la&ngere ansigtsprofil og lavere tungeposition.



Tandregulering & vejrtraekning

1. Tungeposition og muskelbalance

Tungen, kinderne og leeberne udgver konstant sma kreefter pa teender og kaebe.
e Ved korrekt vejrtraekning og tungeposition er disse krafter i balance.
¢ Ved mundanding @&ndres muskelbalancen:

o  Kindmuskler presser indad

o  Tungen stgtter ikke ganen
— Dette kan fgre til kaebefejlstilling og behov for tandregulering.

2. Iltoptagelse og vaekst

¢ Kronisk mundanding kan fgre til lavere iltmaetning og @ndret sgvnkvalitet.
¢ Hos bgrn kan det pavirke vaeksthormoner og dermed kraniofacial udvikling (kranie + ansigt).
¢ Derfor ser man ofte, at bgrn med vedvarende mundénding har sneevrere luftveje, uregelmeaessigt bid og behov for bgjle senere.

3. Sgvn og luftveje
e Forkert vejrtraekning kan fgre til snorken, sgvnapng og @ndret hovedstilling (fremskudt hoved/hage).
e Det skaber yderligere tryk og belastning pa kaebeled og teender.

e Mange tandleeger og ortodontister arbejder i dag sammen med andedrzetsterapeuter og myofunktionelle trzenerefor at rette dette.



Sammenhzang i behandling

Moderne tandregulering handler ikke
kun om at rette tender — men ogsa
om at rette arsagen: fx luftveje,
tungeposition og vejrtrakning.

Kombinationen af bgjle +
andedrzatstraening kan give mere
stabile resultater og reducere
risikoen for, at tenderne flytter sig
tilbage.




Vejrirakning
og kranie
dysfunktioner

Hvad er SSB-leddet?

SSB (Sphenobasilar Synchondrosis) er den forbindelse
mellem Kkilebenet (os sphenoidale) og nakkebenet (os
occipitale) i kraniets basis. (Rgd og bla pa billedet)

Selvom det ikke er et frit bevageligt led som en skulder eller
hofte, tillader det mikrobevaegelse og rytmisk fleksion/
ekstension, som en del af den sékaldte kraniosakrale rytme
(eller primary respiratory mechanism i osteopati).




Kranie & vejrtrekning

Denne rytme er taet koblet til:
e vejrtrekning
e trykforhold i cerebrospinalvasken
*  blodcirkulation i hjernen

*  og hele kroppens sp&ndingssystem.



Kranie & vejrtrekning

Hvordan vejrtrakning pavirker SSB og kraniet

Selve andedrzettet skaber sma, men konstante trykforandringer i hele kroppen — ogsa i kraniet.
Nar du traekker vejret korrekt (med nese, diafragma og rolig rytme), forplanter disse trykforandringer sig op gennem:

. brystkassen —
. hals og nakke —
e Kkraniets basis —
e og pavirker SSB-leddet.
Ved normal, rolig naeseanding:
e Kraniet udvider sig minimalt ved indanding (SSB gér i fleksion)
e Kraniet vender tilbage ved udanding (SSB gar i ekstension)
*  Det hjalper cerebrospinalvaskens flow, vengs drenage og hjernens iltforsyning.

e Der er balance mellem kileben, nakkeben, kabe og tunge.



Kranie & vejrtrekning
Hvad sker der, nar vejrtrakningen er dysfunktionel?

1. Mundanding eller overfladisk vejrtrakning

e Tungen falder ned — mister stgtte mod ganen — Kkilebenet mister stabilitet.

¢  Kilebenet er forbundet til kabe, tindingeben og gjenhuler — hele kraniets symmetri @ndres.

*  Det kan treekke SSB-leddet ud af sin naturlige bevagelse og skabe en SSB-laesion (f.eks. torsion, sidebgjning, kompression).
2. Kronisk stress / hgj vejrtrakning

e Overaktiv brug af halsmuskler (scalener, SCM) — treek pa nakke og baghoved (os occipitale).

e Occipitale spendinger pavirker SSB-leddets bageste del, sa SSB kan komprimeres.

e  Det forstyrrer kraniets mikrobevaegelse og spaendingsbalancen mellem kranie, kaebe og nakke.
3. Darlig diafragmatisk bevaegelse

e Hvis mellemgulvet ikke beveger sig frit, @ndres trykforholdene i cerebrospinalvaesken.

e  Det h@mmer kraniets ”anding” og SSB’s naturlige bevzegelse.

e  Over tid kan det fgre til hovedpine, svimmelhed, koncentrationsbesvar og kabespandinger.



Kranie & vejrtrekning
Konsekvenser af en SSB-lasion

En ubalance i SSB kan pavirke:
*  K=beled (TMJ) — da kilebenet og tindingebenet er mekanisk forbundet.
*  Tunge og svaelg — via nerveforbindelser og muskulare kader.
*  Syn og balance — fordi kilebenet pavirker gjenhulerne og det vestibulere system.
*  Nakke og rygsgjle — kroppen forsgger at kompensere for asymmetrien.
Typiske symptomer kan vere:
e Hovedpine bag gjnene eller ved tindingerne
*  Svimmelhed / tryk i hovedet
*  Spandinger i kebe og nakke
e Uensartet vejrtrekning

. Traethed eller koncentrationsbesvar



Kranie & vejrtrekning

Hvordan man kan arbejde med det

Behandling eller stgtte bgr vaere helhedsorienteret:

1. Manuel eller kraniosakral behandling
— for at friggre spa&ndinger omkring SSB, nakke og kabe.

2. Andedraetstraening
— fx n@seanding og/eller rolig diafragmatisk vejrtreekning gerne med fokus pa dybde, tunge placering, kaebe spanding,
skulder sp@&nding, nakke bevaegelse og vagus nerve pavirkning.

3. Tunge- og kebetraening (myofunktionel terapi)
— for at stabilisere kilebenets position via tungen.

4. Postural korrektion og kropsbevidsthed
— da holdningen fra bakken til kranie pavirker hele aksen.



