Anders Inghage
Rim Azzou

NK1a2 projektuppgift

e

Hdlsa. Avslappning
Det djupa andetaget

LAR DIG

AVSILAPPNING

LAT INTE STRESS OCH ORO STYRA DITT LIV




Olika typer av avslappningsteknik

for Avslappningsvningar
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Avslappning

Varfor ar avslappning viktigt for oss?

Avslappning ar viktigt eftersom det paverkar
pa det autonomiska nervsystemets
verksamhet som hander oberoende av viljan i
var kropp.

Hur kan man uppna ett avslappnat
tillstand?

Det finns manga olika metoder som till
exempel Yoga, meditation, det djupa
andetaget och sov. De ar indiska tradition och
ett grundlaggande begrepp i filosofi, psykologi
och religion.




Det djupa andetaget

Sa lange vi andas sa lever vi. Nagra minuters syrebrist kan for
alltid forstora hjarnas formaga att bearbeta inkommande
information. Det ar ju viktigt att andas men det viktigare ar
hur vi andas och att andas pa ratt satt eftersom hur vi andas
andras de signaler som skickas till hjarna. Nar vi tar djupa
andetag sager vi till var hjarna att gd in i ett tillstand av lugn
vilket kan ge goda effekter pa bland annat stress, trotthet,
dalig somn och overvikt. Dessutom ar en obalanserad andning
kan ge stora negativa konsekvenser under tiden.
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Viad dr det langa djupa
andetaget?
* N&r man ar stressad da man

behover andas djupt for att
lugna ner sig.

Vad var hjarna goér nar vi
tar langsamma och djupa
andetag? Det visade sig att
det ar nervceller i hjarnan
som paverkas.
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Olika typer av
andning:

* Vanlig

* Exalterad

* Suckande

e gaspning och gratande.




Positiva med langa och djupa andetag

* Hjalper att motverka stress, att andas ca 20 minuter varje dag ger kroppen ett
lugnande tillstand.

* Minskar gifter och slem fran lungor och luftvagar.
e Underlattar blodcirkulationen.

* Forhindrar ackumulation av kolesterol i blodet.

e Retar kemiska balans i hjarnan.

e Reglerar PH vardet.

» Paverkar hypofysen, 6ppnar upp var intuition och motverkar depression,
osakerhet och radsla.

 Okar flédet av spinalvatskan till hjarnan.



Vad hédnder om vi tar kontroll
éver var andning?

Det kan paverka vara tankar och
kanslor.

vara inre organ t.ex. hjarnan och
hjartat.

kroppens olika funktioner t.ex.
muskelrorelser.

matsmaltning och immunforsvar.

Var andning paverkas av ditt
sinnestillstand t.ex. vid stress andas vi
oftast hogt upp i brostkorgen, men nar
vi laras oss att andas pa ratt satt kan vi
skapa battre energiforbranning i
kroppen samt naturlig avslappning sa
att lara oss djup andas ar ett satt att
effektivisera andning sa att vi
anvander magen (diafragman) mer
optimalt nar vi andas.




kallor

* Mer om "avslappning ”
* https://www.folkhalsan.fi/vuxna/ma-bra/avslappningsovningar/

e https://www.1177.se/Osterqgotland/Tema/Halsa/Stress/Avslappning-for-hela-
kroppen/?ar=True

* https://mindly.se/artiklar/10-bra-tips-foer-avslappning

* Mer om ” andning och det djupa langa andetag

* https://www.balansonline.se/alla-oevningar/spellistor/andningspass-1-langa-djupa-

andetaq/
* https://sverigesradio.se/sida/artikel.aspx?programid=128&artikel=5516994

* http://www.yogakosthalsa.se/blogg/Inga-djupa-andetag

* http://www.halsosidorna.se/Andningsovningar.htm
https://www.1177.se/Ostergotland/Tema/Halsa/Stress/Avslappning-senom-andning/

* https://kurera.se/andas-dig-till-god-halsa/

e http://www.yogakosthalsa.se/blogg/Inga-djupa-andetag
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