Blasa i en flaska

Att blasa mot vatten motverkar utandningen och trycket i lungorna forandras. Ovningen rér
pa andningsmusklerna och slappnar av dem.

Du behover en stor plastflaska for dvningen. Fyll cirka tre fjardedelar av flaskan med vatten.
Du behdver ocksa en slang eller ett sugror.

Satt féornddenheterna pa ett bord och satt dig vid bordet. Sitt rakryggad med fotsulorna mot
golvet.

Placera den ena andan av slangen eller sugroéret i vattnet nagra centimeter under vattenytan
och den andra i munnen. Andas in genom nasan, lungorna till halften, och blas ut genom
munnen.

Du ska andas ut 2—-3 ganger langre an vad du andas in. Idén ar att lungorna inte fylls eller
toms helt under dvningen.

| bérjan kan 6vningen vacka angest. Du kan alltsa andas normalt mellan blasningarna, i din
egen takt och sedan fortsatta 6vningen.

Gor blasningsévningen en gang om dagen, tio blasningar at gangen, i en vecka.

Du kan overga till sluten lappandning nar du har évat blasning till en flaska fér en vecka.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/qysi7 C-xXUE
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