Aanlng Att andas &r n&got vi gor,
oftast utan att tdnka pa det. Det ger luft till
lungorna och syre till blodet och kroppens alla
celler. Arbetar kroppen hért, som nar vi trénar
eller springer, behdver den mer syre men blir
ocksa béattre pa att ta upp syret. Hur vi andas
ar ocksa viktigt. Ar vi stressade andas vi hogt
upp i brostkorgen och far inte tillrdckligt med
syre. Genom att andas ldnga djupa andetag,
med magen och genom nésan, kan vi lugna ner
oss om vi ar stressade, frustrerade eller arga.
Man kan léra sig att anvanda sin andning for
att bli pigg eller lugn, pa samma satt som man
gasar och bromsar en bil.

Ligg ner och andas in
djupt, s& att magen
putar ut. Andas ut.
Vénta med att andas
in igen tills kroppen
gor det av sig sjalv.

Att andas ritt ar bra for:

« Musklernas och cellernas syreupptagning
« Att gora oss koncentrerade och pigga
« Att minska stress och ge lugn och ro
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Filmer med andnings- och yogadvningar, bade
for barn och vuxna, finns pa arla.se/arlakadabra



