WHITE PAPER

Andas battre — ma battre
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Detta white paper ar skrivet av Anders Olsson, expert inom andning.

Anders Olsson ar en passionerad andningsnérd som tror han kan bidra till en battre
varld genom att inspirera manniskor till att férbattra sina andningsvanor. Han alskar att
trdna och en gang sprang han ett halvmaraton med silvertejp dver munnen, bara for att
visa att det ar mojligt att springa och bara andas genom nasan.

Anders inspirerar manniskor till battre andningsvanor genom sina kurser i Medveten
Andning. Han har skrivit boken med samma namn och skapat ett 7-stegs-program till

battre andningsvanor och tagit fram produkterna Relaxator Andningstranare och Sleep
Tape sovtejp.

Nar du last igenom dokumentet hittar du fler mallar pa samma tema i DokuMeras
dokumentmallsbas under:

Alla mallar > Personal > Friskvard och hilsa

anders.olsson@medvetenandning.se
www.medvetenandning.se
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http://www.dokumera.se/friskvard_och_halsa_2997_dc.html
mailto:anders.olsson@medvetenandning.se
http://www.medvetenandning.se/

Vi spenderar enorma summor pengar i var jakt pa battre halsa, battre utseende,
viktnedgdng, en battre form, battre smn, mer energi och ett battre sexliv, men faktum ar
att vi redan har nyckeln till battre halsa, battre utseende, battre somn, mer energi, mindre
stress, en mer valtranad kropp och fantastisk sex — namligen var andning.

Kunskapen om hur viktiga vara andningsvanor ar finns inom en mangd omraden: ABC vid
olycka, efter operation, vid flygradsla, panikdngest, forlossning, yoga, gigong, mindfulness,
nar vi sjunger, diverse sporter och vart sexliv. Anda har andningstréning hittills varit nastan
totalt forbisett nar det galler var hélsa och vart valmaende. Inom Medveten Andning knyter
vi ihop sacken som gor det enkelt att forsta att andningstraning ar bland det effektivaste du
kan gora for att halla dig frisk, stark och ndrvarande eller aterfa din halsa efter sjukdom.

e Har du somnproblem? Snarkar du?

¢ Andas du haftigt nar du tranar?

e Ar du stressad? Gar hjarnan ofta pa hégvarv?

e Har du lag energi och uthallighet?

¢ Har du hogt blodtryck eller andra hjart-/karlproblem?
e Har du nedsatt sexuell formaga?

e Ar du ofta radd, orolig eller nervés?

e Har du aterkommande halsinfektioner/tappt ndsa?

e Ar du dverviktig?

e Har du problem med smarta och vark?

e Har du svart for att samarbeta/hamnar ofta i konflikter?

Om du svarade ja pa nagon av ovanstaende fragor kan du uppleva stora halsovinster
genom att forbattra dina andningsvanor!

Atta andningsrelaterade hilsoproblem

1 Overvikt, 1g energi

Forestall dig att din kropp ar en bil. D4 skulle du ha tva bransletankar, en som innehaller fett
och en som innehaller socker (glukos). Fettanken ar minst 50 ganger stérre, medan socker-
tanken kan producera energi snabbare. Problemet &r att fett endast kan forbrannas i
ndrvaro av syre. Vid en ineffektiv andning minskar syresattningen och vi tvingas anvanda
en storre andel socker an normalt som bransle. Nar vi dveranvander socker som brénsle tar
den férhallandevis lilla mangden som lagras i kroppen slut snabbare an tankt och vi
upplever sockersug.

2 Hjart/kérlproblem

Hjartat sitter mitt emellan lungorna och var andning har stor paverkan pa hjartat. Hjartats

rytm féljer andningsrytmen och om andningsfrekvensen ar hég ar ocksa pulsen ofta

hog. En spand, orytmisk och stressad andning ger ett spént, orytmiskt och stressat

hjarta. Det ar vanligt att manniskor med hogt blodtryck, oregelbundna hjartslag (arytmi)
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och andra hjartproblem, 6verandas. Flera studier visar att andningsvolymen hos de som
lider av hjartproblem ar dubbelt sa stor eller &nnu storre an normala 4 — 6 liter per minut.
Overandning och munandning ger trdnga blodkérl, p& grund av brist p& koldioxid i blodet,
vilket ar vanligt vid hjart- och cirkulationsproblem.

3 Astma

Astma ar en sjukdom som drabbar luftvdgarna och goér dem trangre, vilket gor det allt
svarare att andas. | princip alla astmatiker hyperventilerar (6verandas). Tre studier
gjorda pa Nya Zeeland visade pa en minskning mellan 66 och 95 % i anvéandning av
luftrorsvidgande medicin (adrenalin) och en minskning mellan 41 och 50 % av
inflammationshammande mediciner (kortison) nar deltagarna forbattrade sina
andningsvanor.

4 Stress/koncentration

Du sitter fast i bilkdé och ar pa vag att bli forsenad till ett viktigt mote. Du far ett jobbigt sms
eller e-mail. Din partner ar férbannad och skaller pa dig. Vad hander med din andning néar
du laser dessa rader? Blir den stressad? Nar vi upplever stress blir andningen ocksa
stressad. Ett av de effektivaste sédtten att ta kontroll 6ver den inre stressen ar att ta
kontroll 6ver din andning. Forsamrade andningsvanor ger syrebrist och hjarnan ar det
organ som tar mest stryk vid syrebrist. Det satter ned var férmaga att fatta kloka beslut,
koncentrera oss, fokusera, kommunicera och samarbeta.

5 Smarta/vark

Nar din kropp ar spand blir din andning spand, och mer energi gar at for att andas.
Samtidigt hindrar spanda andningsvanor syret fran att komma till vara muskler och organ.
Effekten blir att mindre energi produceras, vilket leder till energibrist som skapar trotthet,
smaérta och 6kade nivaer av mjolksyra i vara muskler. Nar vi haller andan eller andas
snabbt och orytmiskt forstarker vi smartan.

En ytlig andning gor att hjalpmusklerna i brostkorg, rygg, nacke och hals tvingas jobba
hardare. De ar inte designade for det och féljden blir att de blir spdnda och utarbetade och
vi kan fa ont i nacke, axlar och aven huvud da dessa muskler gar vidare upp i huvudet.
Genom att forbattra andningen kan vi minska smarta och vark, bade pa kort och pa lang
sikt.

6 Samre sexliv

Visste du att det finns ett ndra samband mellan férmagan att andas genom nédsan och
sexuell njutning och sexlust hos bade man och kvinnor? En studie pa 29 mdn som hade
polyper i ndsan visade att 34 % av dem hade nedsatt sexuell férmaga. Nar polyperna
opererades bort och deltagarna i studien kunde bérja andas genom nasan igen kvarstod
problemen endast hos 10 %.

Kvavemonoxid (NO), som produceras i stora mangder i ndsans bihalor, har en kérlvidgande
effekt i kroppen. Vid munandning minskar mangden NO som féljer med inandningsluften
ned i lungorna och vidare ut i blodet. Utvecklingen av potensmedlet Viagra, som har en
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positiv pdverkan pa mannens erektion, kunde ske tack vare forstaelsen fér kvdvemonoxid
(NO) och dess karlvidgande effekt. Aven om ldkemedlet initialt utvecklades mot
karlfortrangningar, gjorde en av bieffekterna (forbattrad erektion) att Viagra borjade
marknadsforas som en manlig potenshdjare i stallet. S& om du vill forbattra ditt sexliv gor
du klokt i att andas genom nasan.

7 Somnproblem

Eftersom vi sover ca en tredjedel av vart liv har var sdmnkvalitet en mycket stor inverkan pa
vart liv. Vi har alla haft perioder nér vi sovit daligt och upplevt de negativa effekterna
somnbrist har pa var energi, kreativitet och humor. Hur vi andas ar avgorande for en god
natts somn och var kropps formaga att ldka, reparera och aterhamta sig. Munandning
i vila innebar per automatik att vi hyperventilerar, vilket ger syrebrist. | en studie med
atta fullt friska personer tapptes nasborrarna till sa att forsokspersonerna bara kunde andas
genom munnen nar de sov. Samtliga fick férsamrad somn (mindre djupsémn) och borjade
snarka. En av deltagarna fick dven andningsuppehall.

8 Oro/radslor/panik

Var inbyggda respons vid radsla och oro ar att reflexmassigt forandra var andning. Vi drar
antingen efter andan och haller andan i ett satt att viacka upp kroppen eller sa andas
vi ytligt hogt uppe i brostet i ett forsok att “fly” fran vara obehagliga kidnslor som ofta
har sitt sdte i magtrakten. En person som kommer till sjukhuset med panikangest, eller en
flygresenar som ar flygradd, far ofta andas i en pase for att lugna ned sig. Genom att andas i
en pase Okar nivderna av koldioxid i kroppen snabbt, vilket leder till att mer syre kan
levereras till hjarnan, och personen kan slappna av.

Ett bra satt att fa en uppfattning om dina andningsvanor ar genom att svara pa de 20
fragorna i Andningsindex (http://www.medvetenandning.se/lar-mer/andningstest1/).

"Att andningstrana for att halla oss friska, starka och
narvarande eller aterfa halsan efter sjukdom borde vara lika
sjalvklart som att vi motionerar for att fa battre kondition.”
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Om DokuMera

Hos alla foretag — stora som sma — finns méjligheten att arbeta effektivare
genom att anvanda sig av fardiga mallar. Avancerade dokument ar tidsodande att
uppratta samtidigt som de kraver expertkunskap for framtagandet. Och som vi
alla vet: Experter kostar pengar — mycket pengar.

DokuMera ar ett B2B-féretag som hjalper manniskor i svenska foretag till en
|Idnsammare och bekvamare tillvaro genom att tillhandahalla digitala dokument via
internet. Tillsammans med sakkunniga experter har vi under aren tagit fram tusentals
mallar for bland annat juridiska och ekonomiska dokument som séljs bade via e-handel
och genom personlig férsaljning.

Under aren har DokuMera utvecklat Sveriges storsta databas av digitala,
exempelbaserade dokumentmallar, riktade mot féretag och organisationer. Produkterna
laddas enkelt ned fran Internet av vara kunder — foretag och organisationer — och kan
kdpas styckvis eller genom att teckna ett drsabonnemang.

www.dokumera.se
info@dokumera.se
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