Sluten lappandning

Sluten lappandning motstar och férlanger utandningen, vilket aktiverar det parasympatiska
nervsystemet och lugnar ner kroppen. Sluten lappandning aktiverar och later ocksa
andningsmusklerna slappna av.

Andas in latt — idén ar att lungorna inte ska fyllas eller tommas helt under évningen. Forma
en smal springa mellan [Apparna som om du blaste i en pipa eller spelade en flojt. Slapp ut
andningsluften genom springan mellan Iapparna. Utandningen blir [angre av sig sjalv.
Lapparnas stallning kan fresta dig att blasa ut luft — gér dock inte det, utan Iat luften komma
ut genom springan utan att blasa.

Andas in genom nasan, fyll lungorna till halften, och andas ut genom springan mellan
lapparna 2—-3 ganger langre an du andades in.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/4LnRf7XXIZA
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