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Det langa djupa andetaget - hur gor du?
1) Magandning (kallas ocksa for bukandning, diafragmaandning eller mellangardsandning) innebar:
= att du ligger bekvimt mot underlaget, benen latt i sar
» ]agg dina hidnder pa magen sa att langfingrarna mots vid naveln
= andas in genom nasan och spann ut magen (bréstkorg och skuldror ar stilla)
» halla andan en stund och andas sedan ut genom ndsan utan anstrangning
» utandningen far inte forceras
* ndr du andas ut sa sjunker magen in igen

2) Revbensandning (eller bréstkorgsandning) innebar att:
= du placerar handerna mot revbenen sa att lillfingrarna nuddar de nedersta revbenen
* duandasin genom ndsan
» revbenen expanderar at sidorna
= skuldrorna ar avslappnade
* du haller andan en stund och andas sedan ut genom nasan utan anstrangning
= att du hjalper till med handerna om du behover att pressa ihop revbenen.

3) Nyckelbensandning innebar att:
= duldgger en hand mot bréstkorgen sa att tumme och pekfinger nuddar vid nyckelbenet
* duandasin genom nasan
= du lyft nyckelbenet i en rat linje sa att hela brostkorgen hojs utan att axlarna lyfter
= du hdller andan en stund
* andas ut genom ndsan utan anstrangning samtidigt som nyckelbenen sanks
* duupplever att du tommer den 6vre delen av lungorna

u knyter du ihop de tre delarna och skapar det kompletta langa djupa andetaget:
andas in genom ndsan
borja med att spanna ut magen
darefter vidgas revbenen ut at sidorna
lyft upp nyckelbenen i en rat linje sa att hela brostkorgen hojs utan att axlarna lyfter
hall andan
borja andas ut genom ndsan utan anstrangning
nar du andas ut upplev att nyckelbenen sjunker forst darefter sjunker revbenen in och slutligen
sjunker magen in mot ryggraden
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Nar du 6var pa det langa djupa andetaget lyssna inat och upplev hur det kidnns nar magen och
brostkorgen expanderar. Hur upplever du det? Detsamma galler nar du andas ut, kommer utandningen
av sig sjalv?

Tanken ar att du kan borja andas in genom nédsan och ut genom nésan. Det hdr ldnga djupa andetaget
tar du nar du gar och lagger dig varje kvall. Det gor en skillnad!

Lycka till!



