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av andningskapaciteten

jamfsrt med en 3o-
dring. Men det 93r att
bromsa den negativa

spiralen, 9enom att

l3ra sig att andas pa
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Viirt attveta om At andetag)”
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:}Ménja barn i dag har snedstillda

o ® e

tander, vilket normalt korrigeras
_______ med tandstillning. At andas
9enom nisan kan leda till
forbittringar oCh 8kad tillvaxt
av kikbenet. Det som hinder
vid ndsandning 3r att den starka
tungmuskeln ligger upp i gommen
oCh trycker ut kdkarna. Det dr
alltsd en mekanisk kraft som

anvinds. Tunjan ar betydligt
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vikt? Jo! Av fem tappade

kilon kowwner du andas ut
Cirka fyra av dewm som
koldioxid, resten kissar eller
svettas du ut.
Att enbart andas ricker
inte, vi maste rora oss oCh

ta nyttigt oCksa.
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varje dag, vilket 3k 10
ganger mer In den mingd
mat vi iter.

90% av syret |
Imnesomsittningen
kommer frin
andhimtningen, 10% fran
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andas med nisan |shlld

for munnen, vilket gor att
du kan sova djupare oCh
vakna upp mer utvilad. Om
du vaknar ofta p3 natten,
snarkar eller lider av torr
mun kan detta vara ndgot

att testa.
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e
att g6ra sig av w\cJ 0% av -

sina avfallsprodukter via
utandningen. Dirfor 3r det
bra att |3ra sig andas som
sig bor. Andas vi hégt upp i
brostet 93r vi miste om
andningens renande effekt.
Lstillet sverbelastas njurar
oCh levern samtidigt som
lymfsystemet pluggar ‘\...Q.:”
19en.. &/’
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mediCin som vi alla

|
folkimun hért forlinger
livet. Nar vi skrattar tar vi
nmligen djupa andetag pa
automatik och stimulerar
dd lungor, lymffladet och
okar vart vilbefinnande.
Skratt 3r ocksd en switta

vi kan spridal
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) [ N{E/' andas med nisan far
inandningsluften

kvavemwonooxid NO som
produceras i bilhdlorna. NO
ir luftrorsvidgande och

lungblasorna vilket i sin tur
innebdr 10 till 20% battre %
syresittning i blodet.
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slemlésande samt en viktig o
del av virt immunsystem. o i'a
NO bidrar till att vidga 0
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andas el Klsosam
om du 3r gravid, bade {or

att syresitta barnets kropp
oCh for att forhindra
ankopning av toxiner. Det
ofédda barnet slipper ut
sina avfallsprodukter i ditt
blod som elimineras med

utandning
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vid Coronainfektion 3r andnad.
Overlikaren Johan Styrud pd

Danderyds sjukhus menar att
det 3r bra for den som 3r
sjuk i Covid-19 att 96ra
djupandningsévningar nigra
ganger i timmmen. Det kan
namligen hjalpa till att
forbittra lungkapaciteten. Men
vinta inte pd sjukdom, h—-ana

' ¢
nu 53 det stter. Andetagetts 2
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En suck 3 mer 3n CH tcckwﬁ
pa tristess, deppighet Clltr _Ev;éa

uppgivenhet, det dr 0C|<sa en  a . .
en livsuppehdllande reflex som .
hjdlper till att bevara vara .
lungors normala funktion. Det
visar en forskning fran

Kalifornien.




Andas diq Hll en bittre Lﬁlﬁa&é‘*
och vital ry99. Srannlnjarl I
kdkarna kan skapa smirtai e
nacke savil som lindrygg. -

Genom att andas ritt stirker

du den stor diafragmamuskeln

wmen oCksd smd muskler som
har med hillningen att 96ra

samt nervsystemet. Din
ry99rad blir oCk férblir statlig

oCh vital "
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