)

ReGIONS)/ZELLAND :
O

N/&ESTVeED SYG=EHUS ’..

—V/er#]ﬁv’ﬂg},




Fysiologi

Vi har forhold der ager vores stress- Q
niveau, og forhold der senker det. Vejr- 0

traekning (respiration) er én af de ting, H
der kan senke stressniveauet og dermed "

smerterne. A

Nar vi treekker vejret, kan vi treekke vejret hejt med vores muskler mellem rib-
benene, hvorefter vores brystkasse bevaeger sig. Her aktiverer vi de gverste
dele af lungen.

Under vores lunger har vi en muskel
kaldet diaphragma, der hafter sig langs
ribbenskanten. Dette er vejrtraeknings-
musklen. Nar musklen spaendes, trakker
vi vejret ind og tarmene presses ud, sa vi
kan se maven pustes op. Herved fyldes
ogsa de nederste dele af lungevaevet med
ilt og vi far altsa mere ilt rundt i kroppen.
Nar musklen slapper af ander vi ud og .
sa er der igen plads til tarmene, sa vores f

mave traekker sig ind igen. Denne “mave-

vejrtraekning” (abdominal respiration) kraever ikke aktivitet fra musklerne mel-
lem ribbenene eller halsmuskulaturen.

Nar vi anvender diaphragma til vejrtaekning vil musklen massere en rogivende
nerve kaldet nervus vagus. Nar denne nerve aktiveres, igangseettes det rogivende
nervesystem (parasympaticus) og vi kan blandt andet opleve pulsfald, gab,
fordajelse, traethed, mv. Dertil ilter det kroppens celler bedre. Nar vores celler
ikke far nok ilt, opnar de et surt miljg, der eager fglsomheden og vi vil hurtigere
kunne opleve smerte.
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Vi kan treene mave-vejrtraekningen og anvende den som en
smertelindrende teknik, der giver ro.

Anvendelse
Vejrtraekningsevelser kan anvendes i mange situationer og til mange formal:
e Sgvn
e Angst/ked af det
e Kontrol af temperament F\ F\,
e Afstressende g P>
e Smertelindrende
e Forebyggende for smerter l
e Ro-skabende |
e Kan udferes staende, siddende,
liggende i alle situationer
e Med/uden musik

N Ve

Du kan selv prgve

Seet eller lzeg dig godt til rette, sa du er afslappet. Nar du nu sidder/ligger
godt skal du prave at finde nederste del af dine ribben eller Izzg ha&nderne pa
brystkassen. Observer om omradet bevager sig? Laeg nu haenderne nedenunder
dine ribben, med tommelfingeren pa nederste ribbenskant og mark om du far
vejrtraekningen “ned i maven” og bruger diaphragma.

Nu skal du pregve at lave en vejrtraekningsevelse; placer haenderne pa maven
og forseg at traekke vejret med diaphragma, sa maven bevager sig. Du ma
gerne have lukkede gjne.

Start med at traekke vejret roligt ind gennem nasen, ger kort ophold, fgrend
du puster ud gennem munden. Gentag/fortset dette arbejde sa laenge du vil
udfagre gvelsen; Traek vejret ind ... pust ud ... traek vejret ind ... pust ud ...

Bemeerk efterfalgende om du kunne lave vejrtraekningerne med diaphragma
(“nede i maven”)? Om du kunne holde koncentrationen? Og om du maerkede

nogle kropslige fornemmelser, fx traethed, pulsfald, fordgjelse, gab, ro, mv.?

Det er vigtigt at @ve sig dagligt pa teknikken.
Husk at diaphragma er en muskel og dermed kan traenes.
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Du kan finde mere information og materiale pa vores hjemmeside
www.nsrsygehuse.dk under: Afdelinger - Tvaerfagligt Smertecenter.
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