Funktionel Andedraetstraening

Trinvis lungeudyvidelse (Staggered Lung Expansion Cycle)

Denne gvelse traener funktionel vejrtreekning ved gradvist at aktivere de nedre lunger,
sideribbene og den gvre brystkasse i ¢t sammenhaengende andedreetsflow.

Observation 1 - Baseline (30-60 sek.)

Saet dig eller sta oprejst med en ret leengde i rygsgjlen.
Blgdgear skuldre, keebe og mave.

Placér evt.:

e én hand pa maven

e én hand pa gvre bryst (valgfrit)
Observer dit naturlige andedraet uden at a@ndre det.
Laeg meerke til:

hvor andedreettet bevaeger sig (mave / ribben / bryst)
tempo

lethed eller modstand

spaending

Ingen korrektion. Kun registrering.

Intervention - Det trinvise andedrats-cyklus

(Gentag 5—10 runder)

En runde = trin 1-8
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Overordnet rytme:

Kort ind — kort ud — kort ind — lang helt ud
Lang ind — kort ud — fuld ind — passiv ud
— gentag

1. Tem lungerne (reset)

And roligt ud, indtil lungerne fales tomme.
Pause 1-2 sekunder.

2. Kort indanding

Hurtig, blid indanding (ca. 1 sek.).

3. Kort udanding

Hurtig udanding (ca. 1 sek.).

4. Kort indanding

Endnu en hurtig, blid indanding (ca. 1 sek.).

5. Lang udanding + tem helt

Langsom udanding (4-8 sek.).
Slip al luft helt.

Lad:

e ribbenene falde
e maven blgdggre

Kort pause.
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6. Lang indanding
Langsom indanding (4—6 sek.), der fylder:

e de nedre lunger
e sideribbene
e gvre bryst

Ingen pres.

7. Kort udanding

En lille udanding (ca. 1 sek.). Kun et let “slip” - ikke at tamme kroppen helt for luft.

8. Fuld indanding + passiv udanding
Indand igen og udvid sa meget, som fgles komfortabelt (mave + ribben + bryst).

Slip derefter luften passivt - uden at presse. Lad andedraettet falde ud af sig selv.

Gentag
Gentag cyklussen 5—-10 runder.

Frekvens: 2—-3 gange dagligt
Intensitetsregel: Glat, rolig og kontrolleret - aldrig anstrengt

Hvis du bliver svimmel:

reducer andedreettets starrelse
saenk tempoet
eller stop og vend tilbage til naturlig vejrtraekning
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Observation 2 - Integration (60-120 sek.)

Stop teknikken. Vend tilbage til naturlig vejrtraekning.

Observer:
e Er andedreettet mere stille?
e Dybere? Langsommere?
e Bevaeger ribbenene sig friere?
e Fgles udandingen laengere eller lettere?

Lad kroppen beholde det, den vil. Ingen korrektion. Ingen styring.

Hvad denne gvelse traener

Centrale effekter og laering

Forbedrer funktionel vejrtraekning
Traener adgang til de nedre lunger, sideribbene og @vre bryst (3D-vejrtraekning).

Jger lungeudnyttelse og mobilitet
Trinvist fyld og varierende andedraetslaengder giver bedre fordeling af luft.

Stotter CO:-tolerance og udandingskontrol
Den lange udanding og fulde tamning understgatter roligere og mere effektiv
vejrtraekning.

Nedregulerer nervesystemet
Lang udanding og passiv frigivelse reducerer ofte spanding og andedraetsstress.

Opbygger bevidsthed og selvregulering

Observation — Intervention — Observation laerer kroppen, hvad der zendrer sig - og
hvordan man vender tilbage til baseline.
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