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Traek vejret
— og fa det bedre

Skolen for Andedraet, &ndedraettet.nu
ved Lotte Paarup, 2025 @

The first movement starts with a breath

Every movement comes with a Breath
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Jeg braender for, at hjeelpe andre,
med at laere hvor let det kan veere,
at hjzelpe sig selv.

- Lotte Paarup
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Andedraettet hele dggnet 24/7
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7 sojler til 3D andedraettet
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Simple facts om Andedraettet

* Andedrzettet er gverst i kroppens hierarki
* Andedreettet pavirker og dikterer alle andre kropsrytmer

* Andedreettet styrer din power fysisk og mentalt

* Andedraettet dikterer din core funktion

* Andedrzettet er redskabet til at navigere gennem livet
» Andedraettet er cellernes aller sundeste ven

* It er kroppens vigtigste naeringsstof (90%) = power!

* Andedraettet styres automatisk fra hjernestammen

* Vi treekker vejret bevidst og ubevidst
* Mange benytter sig af 20.000 andedrag om dagen

* Andedrzettet er et redskab der ALTID er i lommen!
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0 For over 4000 ar siden
S i Osten

?Q: | Vestens videnskab

EN OPDAGELSESREJSE _“0“’_ Nobel Prize in PhyS|Ology
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Vores falelser udtrykkes gennem andedreaettet
- uden filter, men rat, eerligt og keerligt
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Hvor
mange
andedrag

| minuttet
er optimalt
| hvile?
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éla Frekvens i hvile

12-14 andedrag i
minuttet i hvile,
antages for at

veere normalt Frekvensen
ifglge litteraturen
skal gerne
veere nede pa
5-6 per minut
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Andedraet 5-5
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En elastisk ballon i 3D

Et optimalt andedrzet kan fgles i hele
bugvaeggen og brystkassen, ud til
siderne, ned i baekkenet og helt om i

ryggen.

Du skal fgle mest i omradet omkring
navlen, lige nedenfor omradet, du
kender som mellemgulvet.
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HVERT eneste
andedrag er en
beveaegelse indeni
og udenpa dig

Organerne masseres
Hjertet stimuleres

Lungerne smidigggres
Kar og lymfe stimuleres

Muskler bindevayv stimuleres
Led bevaeges/mobiliseres
Nerver sansereceptorer stim
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Affaldsstoffer og afgiftning

» Lymfesystemet tager sig af kroppens afgiftning, sammen med
lever og nyre.

» Lymfesystemet, lever og nyrer har ingen pumpe.
» Lymfesystemet producerer 2-4 liter lymfe i dggnet.
+ Andedraettet er pumpen, sammen med beveaegelse.

* Op mod 70% af vores affaldsstoffer andes ud gennem
andedrattet!

* Man kan tamme op mod 1,5 kg affaldsstoffer ud gennem
andedreettet dagligt.

)
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Rytmisk
3-dimensionelt
andedraet

4.’ Andedreettet Lotte P 2025
’( ndedreetiet.nu — Lolle aarup@

20

10



04-11-2025

3D-grebet
3D-fingre

lIt og kuldioxid er som yin & yang

Balance

11
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Typiske tegn pa kronisk ubalance mellem O, og CO,

\/ Udtalt traethed og let til treethed/udmattethed \ . '

\/ Manglende overskud og evne til at fale sig klar i hovedet

- -
\/ Meget stort behov for sgvn, og stadig traet ved opvagnen & \
\/ Let til at blive forpustet, mere end almindeligt ,
\/ Mundander ofte, eller sa snart der er gang i krop eller hoved —
=

\/ Mundander og/eller snorker om natten

\/ Lavere stressteerskel

_'tt Andedreettet.nu — Lotte Paarup @ 2025
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Naesen
At ande gennem naesen, dag og nat, er noget af det
allervigtigste du kan ggre for din sundhed, fysisk
savel som mentalt.
:“’« Andedreettet.nu Lotte Paarup @ 2025
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20% bedre iltning
gennem naesen

otte Paarup @ 2025

m Mouth breathing

150

140 Nose breathing

130
CLAS BJORLING
% 295 watt 295 watt
Swedish Record et load
Triathlon Ironman
2 O O 5 = 2 O] 2 Foto/Kilde: Anders Olsson, Conscious Breathing
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Nedseetter tempoet
i andedreettet

Booster produktion af
Nitrogenoxid, som
booster iltoptag

Jger vakuum samt
udvidelse og
udnyttelsen i lungerne
via naeseborene

Luften tilfgjes
fugtighed via neesens
slimhinder
0g varmes op

Nitrogenoxid renser
nzesen

Aktiverer diafragma
og bunden af
lungerne mest

effektivt

Naeseborenes
fimrehar renser luften

Stimulerer balancen
mellem O, 0og CO,
samt gger niveau af
CO,

Opretholder
lungernes elasticitet

Optimerer
iltoptagelsen

Udvider glat
muskulatur via gget
CO, og NO,

28
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: Jger spytproduktion

At ande gennem N/ESEN

Forbedrer
smagssansen

Forbedrer
lugtesansen

og booster
mundsundheden

regenering i
keebeleddet

Giver dyb og uafbrudt

sgvn med kvalitet

Understgatter diskus

Beskytter og statter
din stemme

Traener naeseborenes

muskler

Stimulerer ro-systemet,
Parasympatikus

Understatter rum-
og retningssansen

Booster kroppens
varmeregulering
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Vidundersalve Nl
intensiv plejende salve med vejbred
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Noter for praksis ifom. med at komme
igang med at bruge Sleep Tape

* Placering af tapen pa munden

« Creme for at skane huden

+ Tage skansomt af igen ...

* Brug ved skaeg

* @ve om dagen

* Progression bevaegelse om dagen
» Pa til natten

» Spaendinger og forandringer?

* Andet?

4%~ Andedrattet.nu — Lotte Paarup @ 2025
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At ande gennem munden mange af dggnets
timer, dag og nat ...

... er sa forstyrrende for din krop, fysisk og
mentalt, at anden intervention sjeeldent far
den store succes

- Lotte Paarup
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At ande gennem MUNDEN

» Kamp/flugt/stress-stimulerende

» Forstyrrer balancen imellem O, og CO,

» Darligere evne til at optage O,

» Stimulerer produktionen af slim/snot, og lukker naesen yderligere til
» Mandler og luftveje generes og forsterres

» Stimulerer snorken

» Udtgrrer munden, mindre spyt, mundhygiejne og tandsundhed

» Kaebeled og muskulatur belastes uhensigtsmaessigt og skaevt

» /Endrer tandstilling over tid, via forandring af ganen og kaebens position
» /Endrer ansigtsform over tid, langt ansigt og skeev profil

» Luften mangler rensning, opvarmning og fugtning

» Begraenser maengden af Nitrogenoxid begge veje, bade ind og udanding

34
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At ande gennem MUNDEN

» Udtarrer ogsa lungerne :
o Mister 42% mere vand gennem munden

o Lungerne er lavet op til 80% vand

o Vand er ngdvendigt for udveksling af gasserne

» Jger inflammation i luftvejene

» Flere bakterier direkte i lungerne

35

At ande gennem MUNDEN

» Maske far vi nedsat balance (via tungen)

» Forstyrret sgvn...
o overfladisk og let (mangler dybe sgvnstadier)
o tisse (bleeren er glat muskulatur)
o ter mund og skal drikke
o stress/fare input til nervesystemet

E Hvis du ikke bruger nasen fungerer den ringe!
= Lotte Paarup @ 2025

36
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Tungens placering | munden

| ganen er der
parasympatiske (ro- Lad spidsen af tungen ligge
systemet) nerver, der mod din harde gane, bag de
stimuleres ved god placering gverste forteender.
af tungen.

‘ iFnI(:;\tciiI :je:.rt]egr?lzlt;tnggzeurg,t ‘ Luk blidt dine laeber og hold

teenderne lidt fra hinanden.

helt op mod ganen.
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Dit andedraet er som en styrepind over
dit nervesystem, der gjeblikkeligt kan
trykke pa speederen, og det naeste
gjeblik pa bremsen
- Lotte Paarup
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Den 10. kranienerve
(Vagus nerven)

* “Den vandrende nerve”

» Udspringer fra hjernestammen

» Udlgbere til alle organer, luftveje og hjerte
* Lgber igennem andedraetsmusklen

» 80% af signalerne gar via vagus til hjernen
» Vagus er som kroppens flyveleder.
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Det autonome nervesystem

Ro-systemet
Parasympatikus
Kaemp eller flygt-systemet ‘Bremsen’
Sympatikus
‘Speederen’

[ i
"‘ Andedreettet.nu — Lotte Paarup @ 2025
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Ro_pé_systemet » Udskillelse af stresshormoner saettes i bero
\ » Beroligende alfabglger i hjernen
Parasympatikus
y p » Pulsen falder
Bremsen » Blodtrykket falder

» Karrene udvides
» Andedratsfrekvensen falder

» Bronkierne indsnaevres

,. Andedraettet.nu — Lotte Paarup @ 2025
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Ro-pa-systemet
Parasympatikus
"Bremsen’

~  Andedraettet.nu — Lotte Paarup @ 2025
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» Jget blodgennemstrgmning mave/tarm

» Flere fordgjelsesenzymer

» Lukkemuskel og urinrgr slapper af

» bleeren mindskes

» Blodtilfarslen til organerne gges

» Jget blodtilfgrslen til kensorganerne

» Kroppens muskler slapper generelt mere af
» Pupillerne traekker sig sammen

» Jget spyt og tare produktion

» Leveren producerer mindre sukker

Simple huskere @

1. Luk munden og brug naesen
2. And dyyybt og 3-dimensionelt
3. And langsomit...

4. And laaaangsomt uuuuuddd...

5. Registrer pausen efter udanding

22
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3Dbreath.Com
heart@3Dbreath.com

0 3Dbreath.com
3Dbreathcom
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Find friheden med
3D andedreettet

A MIN E-BOG “STYRK DINE LUNGE" OG 36

andedraettet.nu
Info@andedraettet.nu

0O andedraettet.nu
andedraettet.nu
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