Andedraettets funktion

Vi traekker vejret ca. 20.000 gange | degnet. Vejr-
trazkningen er sjzeldent noget, vi teenker over.
Det sker helt af sig selv, men maske kan det be-
tale sig at se lidt pa, om dndedratsfunktionen
kan forbedres i forhold til sundhedsfremme,
smertelindring og optimering af organismens
funktion generelt.

Lungerne tsmmes og fyldes med luft ved
hjeelp af muskelkraft. Under afslappede former
bar vi trazkke vejret med dndedraetsmusklen
Diaphragma, der sidder som en opadvendt pad-
dehat (kuppel) i brysthulen med lungerne over

-0g bughulen under.

Bunden aflungerne er forbundet til Diaphrag-
mas kuppel. Nar lungerne fyldes med luft sker
det, fordi andedraetsmusklen Diaphragma trask-
ker sig sammen og bevaeges ned mod bughulen.
Herved skabes et undertrykilungerne, sa luften
lzber ind gennemn naesen (eller munden) og vi-
dere gennem luftraret til lungerne — hvorfra den
overfares til blodbanerne og transporteres rundt
i organismen, sa alle celler far ilt og kommer af
med affaldsstoffer (cellestofskiftet).

Det er generelt mest optimalt at traekke vejret
gennem nassen.

Nar lungerne tammes for luft, sker det, fordi
Diaphragma slapper af og traekker sig tilbage til
den afspaendte stilling i brysthulen og skubber
luften ud af lungerne, sa det siver ud gennem
naesen (eller munden).

Denne vekselvirkning, mellem muskelsam-
mentraekning ved indanding og muskelafslap-
ning ved uddnding, er sagens kerne i andedrzet-
tet - det sker af sig selv — men kan ogsa pavirkes
af os.

Vi kan optimere kvaliteten af vores eget én-
dedraet - 53 cellerne i organismen far et bedre

liv— netop fordi vi traekker vejret med en muskel,
som kan pavirkes og genoptraenes - ligesom
alle andre muskler kan genoptraenes, hvis der
er nerveforbindelse. Udfordringen | genoptrae-
ningen ligger i musklens indvendige placering
- og at bevaegelsesudslaget kun ses ganske
svagt udefra.

Efterhanden som &ndedraetsfunktionen for-
bedres cg bliver en naturlig del af hverdagen,
vil det nyerhvervede dndedraetsmenster lagres
i rygmarven — og s3 traekker vi helt reflektorisk
vejret med starre kvalitet - se skitse 1.

Skitse 1

Bindevaavet

Vi er pakket ind i bindevaev fra top til t3 - og
haenger sammen med bindevaev fra top til ta.
Forbindelsen mellem knogler og muskler be-
star af bindevaev — eller sener, som det ogsa
kaldes her.

Alle muskler, knogler og nerver er pakket ind
i bindevaev — det er hver enkelt muskelfiber ogsa
- ligesorn alle organer har bindevaevsindpakning.

Vi kender alle bindevaev fra det hvide glin-
sende lag, der ofte ses pa en ikke velafpudset
mearbrad.

Etvelfungerende bindevaev er glat og smidigt
og kan glide i forhold til det omkringliggende
veav — mens et stresspavirket bindevaey er knud-
ret og ufleksibell og vil danne modstand mod
det omkringliggende vaev.

Yderligere vil et stresset bindevaev sende
smertesignaler til hjernen, da der findes mange
nerver | bindevav.

Andedreaetsmusklens pumpefunktion

- mikrobevagelser

Pa indanding, hvor Diaphragma traekker sig sam-
men ag fylder lungerne med luft, slapper alle
andre skeletmuskler i hele organismen af,

Pa udanding, hvor Diaphragma slapper af
og temmer lungerne for luft, trazkker alle andre
skeletmuskler i organismen sig sammen,

Andedraetsmusklens pumpefunktion skaber
mikrobeveegelser, der forplanter sig - som ringe,
der spredes i vandet - til hele organismen - og
sarger bla. for, at alle hvirvler og led bevaeges for
hver eneste andedraq. Bevaegelige led er lig med
stabile led. Samtidigt vedligeholdes ledbrusk
ved hjzlp af mikrobevasgelserne - og de indre
organer masseres.

Det ubevidste nervesystem og dndedraettet
Nar vi har det godt og trives med den vi er — og
detvi har - og det vi kan - vil andedraettet vaere
dybtog roligt. Vi er kreative og empatiske — kan
rumme andre mennesker — sover godtom nat-
ten —og regenererer fra dag til dag, fordi blod-
gennemstremning og cellestofskifte fungerer
optimalt — vi er simpelthen langtidsholdbare - vi
er domineret af det genopbyggende nervesy-
stemn — parasympatikus.

Hvis vi udsaettes af udefra- eller indefrakom-
mende stress og overbelastning, udskilles stress-
hormoner, der omgaende traekker bindevaevel
sammen, sa kroppen bliver “pansret” og klar til
kamp eller flugt. Andedraettet bliver hurtigt og
involverer nu hgjereliggende og mere overfladi-
ske muskler omkring nakke og hals samt skuldre
og bryst, der kun er skabt til at hjeelpe med at
trackke vejret i krisesitualioner. Samtidigt stiger
puls og blodtryk — og organismen lukker ned
for alle ikke livsvigtige processer, sd al energi
kan bruges til overlevelse — vi er domineret af
det nedbrydende nervesystem — sympatikus.

Whiplash—skade
Whiplash er ikke én skade, men mange forskel-
lige.

Feelles for Whiplash er, at organismen meget
let stresses — eller ogsa er organismen kronisk
stresset — og stress hindrer regeneration - sa
den genopbygning, der normalt sker fra dag til
dag — udebliver,

Hjernen vil opfatte fx et 1ast led eller en inflar-
mation i nakkevavet som fare, og producere
stresshormoner, der bibeholder bindevaevet i
den pansrede tilstand, der gar, at kroppen er
klar til karnp eller flugt.
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Blodgennemstramningen vil vaere haermmet
pd grund af det permanent stramme binde-
vaev - ligesom bevaegeligheden og stabilite-
ten i hvirvelsgjlen vil vaere nedsat - og der ses
unormale krumninger i hvirvelsgjlen — svarende
til de steder i organismen, hvor bindeveevet er
mest fremtraedende. (de store bindevaevsstrag)

Hvis denne stresstilstand vedvarer over lang
tid - som det ofte ses ved Whiplash - vil cellerne
pa sigt lide af mangel pa neering og cphobning
af affaldsstoffer — og organismen vil systematisk
redbrydes, sa vi far lidelser eller sygdomme,
hvor vi er svagest.

Andedraettetsmusklens pumpekraft
er skabt til at kanalisere
stresshormoner ud af
organismen
Andedraetsmusklens pumpe-
kraft, cg de mikrobevaegel-
ser, der forplanter sig til hele
organismen, er skabt til at
kanalisere stresshormoner
ud af bindevaevet, men det
kraever, at Diaphragma er
velfungerende hele vejen
rundt - og i hele bevaegel-
sesudslaget.
Forskere har fundet ud af, at
mennesker med kroniske stress—
og smertetilstande har en darligt fungerende
Diaphragma - specielt bagsiden er svag og stiv.
Men da Diaphragma er en muskel, som vi har
indflydelse pg, kan den heldigvis genoptraenes
og med tiden blive mere velfungerende,
Jomere velfungerende Diaphragma bliver, jo
mere genetableres den beskyttelsesfunktion, vi
alle fra naturens side er udstyret med,
Beskyttelsesfunktionen — den dynzamiske
neurcmuskulzere stabilitetsfunktion — DNS -
et samarbejde mellem nervesystemet og de
stabiliserende muskler - beskytter farst og frem-
mest hvirvelsgjle cg evrige mod forkert slid og
skader —men da mikrobevaegelserne forplanter

sig til hele organismen, vil dynamikken have
indflydelse hele vajen rundt.

Vagusnerven — den 10. Hjernenerve
- og andedraettet
Vagusnerven spiller en central rolle i vores vel-
befindende. Nar den har det godt, har vi det
godt. Den kaldes ogsa den vandrende nerve,
og udspringer i kraniet - hvorfra den vandrer
gennem Diaphragma og forgrener sig til
neesten alle organer. Hvis Diaphragma
har det darligt - eller et af de indre
organer har det darligt, registrerer
hjernen det — via vagusner-
ven - og der udsendes fa-
resignal. 53 har vi balladen
med stresshormaoner, der
treekker bindevaevet
sammen og ger krop-
pen klar til kamp,

Ved Whiplash—ska-
de og alvorlige slidfor-
andringer kan vagus-

nerven veere trykket af

forskellige strukturer, Det

opfanger hjernen som fare,

og det kan vaere meget sveert at

gere noget ved den kroniske stresstilstand,

men andedraettet kan i starre eller mindre

grad bryde stresstilstanden, da Diaphragmas

pumpefunktion cgsa er skabt til at stimulere

vagusnerven — og kanalisere stresshormoner
ud af organismen.

For hver eneste dybe og rolige dndedrag
stimuleres vagusnerven af Diaphragma’s bevae-
gelser. Herved dannes et signalstof, der beroli-
ger hjernen og afspacnder bindevaevel, s& den
kroniske stresstilstand i bedste fald brydes — og
i veerste fald deempes.

Idet bindevaevet afspaendes, mobiliseres og
stabiliseres hvirvelsgjlen af mikrobeveegelserne -
ligesorn blodgennemstremningen optimeres, sa
cellerne far naering ind og affaldsstoffer ud - og
regenerering sker.
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Genmodning af nervesystemet

Nar en baby fades, kan baby traekke vejret, die
og ligge, som baby bliver lagt. | lzbet af 12-14
maneder mestrer baby den opretstdende og
gaende stilling — babys nervesystem er modnet
til dette niveau i lebet af 12-14 maneder,

Pa samme made kan voksne genmodne
nervesystemet, hvis der p& grund af kroniske
stresstilstande er gdet koks i systemet, s& der
igen sendes sunde impulser rundt i organismen
- men det er ikke sikkert, det kun tager 12-14
maneder.

Andedraettet er primus motor i denne gen-
modningsproces — cg gar i al sin enkelthed ud
pa at starte fra bunden - med at ligge pa ryggen
og trackke vejret — med fokus pa at skabe optimal
bevaegelse 0gsa i bagsiden af Diaphragma. Den
skal have opmaerkscmhed for at blive velfun-
gerende.

Hvis fokus kun er pa at treekke vejret ned i
maven - som vi ofte harer om - vil Diaphragma
arbejde sig ind i en endnu starre ubalance, fordi
forsiden videreudvikles og bagsiden star stille.
Kriteriet for, at mikrobeveaegelserne forplanter sig
til hele organismen og mobiliserer og stabilise-
rer hele hvirvelsgjlen er netop, at Diaphragma
er velfungerende hele vejen rundt — og i hele
bevaegelsesudslaget. Dette er ogsa en nad-
vendighed for, at lungerne tammes og fyldes
optimalt med luft.

Specielt er det vigtigt at fa temt lungerne
helt for luft inden ny indanding, da lungerne
ventilerer bedst i bunden,

Derer udviklet en reekke avelser - i begyndel-
sen uden udvendig bevaegelse - der tilgodeser
genoptraening af Diaphragma, men da bevee-
gelserne foregar indvendigt, er det tanker og
sanser, der skaber bevazgelserne.

lkke alle andedrasts-udevere med kroniske
skader bliver i stand til at bibeholde det gode
andedrzet - og dermed stabiliteten i hvirvel-
sgjlen i opretstdende og gaende stilling — men
alle bliver i stand til - i liggende stilling hvor
hvirvelsgjlen er aflastet — at skabe mikrobevae-
gelser, der optimerer blodgennemstremning og
cellestofskifte — og det er ikke sé ringe endda.

Vi praktiserer en serie af @velser, der specifikt
tilgodeser formdlet at skabe et velfungerende
andedraet. Efterhdnden som genoptraeningen
skrider frem, kommer refleksen til at ligge pa
rygmarven.

Vier meget procesorienterede pa den made,
at resultatet kommer, nar det kommer - og at
processen ikke kan forceres. Vi skal fra A til B -
men det skal godt nok veere morsomt.

Se animation af andedraettet pa YouTube —
bemaerk, hvordan hvert eneste andedrag bevee-
ger hele organismen:
https//www.youtube.com/
watchv=9JgFWUixl1Q&app=desktop

Thea Lindberg
Whiplashramt og konceptudvikler



