i pratar mycket om trining av kroppen

men séllan om att trina andningsapparaten.

Oftast férknippar vi andningsdvningar
till ndgot man gor i samband med rehabilitering
efter sjukdom men egentligen #r fordel att géra
det nir som.

Tréningen av andningsapparaten handlar om att
kunna anvédnda var andningskapaciret sa optimalr
som mdjligt samt att utveckla de muskler och

funktioner som redan arberar med andningen,

Att andas handlar om att vi tillf6r syre till
kroppens alla celler och att slippa ut keldioxid
fran kroppen. Det skéts av sig sjdlv uran atr vi
behdver tinka pa det. Ddremot kan vi bli mer

medvetna om hur vi andas.

S.‘J'( el

ZONEN

Det finns manga
sdttatt trdna
andningen.

Ett sdtt dr att
gora det genom
yogan.

Inom yoga ses andningen vara en bro mellan
kropp och sinne. Nir vi tar ldnga djupa andetag

lugnar vi sinnet och blir avslappnad i kroppen.

Det finns manga sirt att trina andningen, Ett sitt
drarr géra det genom yogan. Under hosten har
videlat med oss fyra pass i medicinsk yoga dér
andningen har en central roll. Genom medicinsk
yoga dvar man olika andningsrekniker som ger
foljande effekter:

B Stretchar och starker andningsmusklerna
M Stdrker uthalligheten och minskar stress
B Ger kraft och energi

B Ger avspdnning

B Forbédttrar sémnen

B Minskar smérta

Sfokuserar mer just pd andningen.
Skanna QR-koden sd hittar du alla vara yogapass.
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