Mitt nulage-andning

Genom att du blir medveten om dina andetag kan du i nasta skede hjilpa kroppen att bli lugn och fa
en battre syreupptagningsformaga. Har ar nagra saker du kan uppmarksamma for att se om du har
en felaktig andning som &ar ytlig och snabb utan att du behéver det.

(] Jag &r medveten om hur jag andas

[ Nar jag uppméarksammar min andning andas jag ut lika lange som jag andas in
L] N&r jag uppméarksammar min andning andas jag ut kortare n jag andas in

(] Jag andas ofta med éppen mun

[ Jag &r ofta snuvig i ndsan

(] Jag har ofta torra ldppar och torr mun

[ Jag andas ytligt uppe i brostet

[ Jag suckar, géspar, tar stora andetag innan jag pratar

[1Jag kdanner mig ofta trott

[ Jag &r ofta hes och har en anstrangd rost

Kryssa i falten nedan

Medveten djupandning

Jag ar medveten om hur jag andas

CIAldrig [JSéllan Ulibland [1Ofta [IMycket ofta
Nar jag uppmarksammar min andning andas jag ut langre dn jag andas in
L]Aldrig [ISéllan Libland [1Ofta [IMycket ofta
Jag andas med stangd mun

L]Aldrig [ISéllan Libland [1Ofta [IMycket ofta

Ytlig andning
Jag ar snuvig i nasan
L1Aldrig [ISéllan Libland [1Ofta [IMycket ofta
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Jag har torra lappar och torr mun

L]Aldrig [ISallan Cibland []Ofta

Jag andas ytligt uppe i brostet

L]Aldrig [ISallan Cibland []Ofta
Jag andas fortare med kortare andetag

L]Aldrig [ISéllan Cibland []Ofta
Jag haller andan

L]Aldrig [ISallan Uibland []Ofta
Jag har svart att andas djupt och gaspar ofta
CIAldrig [ISallan Cibland []Ofta
Jag suckar, gaspar, tar stora andetag innan jag pratar
CIAldrig [ISallan Cibland []Ofta
Jag kdnner mig trétt och energilos

L]Aldrig [ISallan Uibland []Ofta
Jag ar ofta hes och har en anstrangd rost

L]Aldrig [ISallan Uibland []Ofta
Kan emellanat fa svart att andas

L]Aldrig [JSallan Uibland []Ofta
Kan bli yr och har tunnelseende

CIAldrig [JSéllan Ulibland [1Ofta

| extrema prestationssammanhang

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

[IMycket ofta

Jag ar medveten om min andning fore ett prestationsgenomférande

C]Aldrig [1Sallan Cibland []Ofta

[IMycket ofta

Jag ar medveten om min andning under ett prestationsgenomférande

C]Aldrig [Sallan Cibland []Ofta

[IMycket ofta
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