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HÄLSAHÄLSA

Syre är avgörande för 
all energiomvandling 
som sker i kroppen. Det 
används bland annat av 
cellernas mitokondrier 
för att omvandla näring 

till energi. Om våra muskler inte får 
tillräckligt med syre drabbas vi av 
mjölksyra. Även hjärnan, som står för 
runt 20 procent av kroppens syreför-
brukning, behöver syre för att kunna 
fungera på ett bra sätt. 

Jag trä!ar Björn Karlsson från 
Kalmar. Han kallar sig för Coach 
Björn och är certi"erad Advanced 
Instructor i Oxygen Advantage och 
Wim Hof-metoden.

Björn Karlsson har ägnat många 
år åt att undersöka olika typer av 
andningsövningar. Han berättar 
att många har ett dysfunktionellt 
andningsmönster utan att veta om 
det. Vanliga tecken är att man ofta 
suckar, gäspar, vaknar med torr 
mun eller känner sig andfådd trots 
låg ansträngning. Även svårigheter 
med att slappna av, somna eller kon-
centrera sig kan vara signaler på att 
kroppen inte hanterar syre och koldi-
oxid på ett optimalt sätt – något som 
kan förbättras med andningsträning.

– Oxygen Advantage är en metod 
som fokuserar på såväl vardagsand-

ning som atleters andning. Den 
används också för att hantera olika 
sjukdomstillstånd. Du upplever 
ingen revolutionerande skillnad 
efter ett träningspass, det handlar 
om att träna andningen på samma 
sätt som vi tränar resten av kroppen – 
medvetet och metodiskt, säger Björn 
Karlsson.

Studier visar att många vanliga  
hälsoproblem hänger ihop med fel-
aktig andning.

 – Dysfunktionell andning kan 
bidra till allt från ångest och snark-
ning till sömnapné, högt blod-
tryck, IBS och till och med rygg- 
och nacksmärta, visar forskning 
som metodens grundare Patrick 
Mc Keown tar upp i sin bok #e  
Breathing Cure (2021).

Oxygen Advantage "nns i över 
50 länder och anses vara ett av 
de världsledande träningspro-
grammen inom området andnings-
tekniker. Oxygen Advantage är ett 
registrerat varumärke utvecklat av 
Patrick Mc Keown, internationellt 
erkänd andningsexpert, författare 
och forskare inom funktionell and-
ning. Han utbildades bland annat 
av den ukrainske läkaren och and-
ningsexperten Konstantin Buteyko 
(1923–2003), som arbetade med att 

lindra astmatikers symtom innan 
luftrörsvidgande mediciner fanns 
tillgängliga.

Dysfunktionell andning är ett 
ut  brett problem som följer många 
människor genom livet. Ett av de 
mest spridda mönstren i dag är 
överandning, där man tar många 
stora andetag – ofta genom munnen, 
förklarar Björn Karlsson.

– Det är en intressant paradox. 
Vi tror att vi syresätter kroppen 
genom att tillföra mer syre, men för 
att hemoglobinet i blodet ska kunna 
släppa ifrån sig syret till kroppens 
celler och vävnader krävs koldioxid. 
När du överandas ventilerar du ut 
mer koldioxid än vad kroppen mår 
bra av. Genom att andas lätt, djupt 
och långsamt, så att diafragman och 
magen aktiveras i stället för bröst-
korgen, bevarar du den koldioxid som 
naturligt bildas i kroppen.

En av e!ekterna av att under en 
längre tid leva med dysfunktionell 
andning är att kroppen ställer om 
sin tolerans till koldioxid. Denna 
omställning sker gradvis, men kan 
återställas med hjälp av andningsträ-
ning. Det handlar om att återställa 
känsligheten i de kemoreceptorer i 
hjärnstammen som registrerar kol-
dioxidnivåerna i kroppen.

Kroppens tysta 
superkraft
Ytlig andning driver kroppen in i stress, medan långsamma, 
djupa andetag väcker nervsystemets förmåga till återhämtning. 
Vi tar i snitt 25 000 andetag varje dag. Går det att utnyttja dem 
för att på längre sikt förbättra vår hälsa?

ANDNING Oxygen Advantage

Oxygen Advantage drivs av Patrick McKeown som 
är internationell expert på andning och sömn. Med 
gedigen erfarenhet och vetenskapliga fakta som 
grund har han skrivit flera böcker i ämnet. 
FOTO: ANTON ANDERBERG

I sin verksamhet marknadsför 
sig Björn Karlsson från 
Kalmar under namnet 

Coach Björn. Han har lång 
erfarenhet av olika typer av 

andningsmetoder. 
FOTO: ANTON ANDERBERG
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andning för att koldioxidnivåerna 
i blodet ska halveras. Då minskar 
också blod$ödet till hjärnan med 
ungefär en tredjedel, vilket har 
visats bland annat i studier av Secher 
och Clausen redan på 80-talet, och 
lyfts fram i Patrick McKeowns bok 
”Atomic Focus” från 2022.

BOLT-testet (Body Oxygen Level 
Test) är ett enkelt andningstest från 
Oxygen Advantage som visar hur väl 
kroppen tolererar koldioxid, vilket är 
avgörande för e!ektiv syresättning 
och ger en tydlig bild av hur and-
ningen påverkar oss.

Testet går till så att man efter en 
lugn utandning i vila håller andan 
och mäter den tid det tar tills den 
första tydliga impulsen att andas in 
uppstår. Därefter återgår man till 
normal andning. Om känslan av 

andnöd kvarstår efter tre andetag 
har man sannolikt hållit andan för 
länge. Ett resultat under 20 sekunder 
betraktas ofta som ett tecken på 
överandning, men det är något man 
kan förbättra genom regelbunden 
träning.

Björn Karlsson leder mig igenom 
en av metodens andningsövningar. 
Han ber mig att sätta mig i en 
bekväm ställning och att andas nor-
malt. Efter några andetag håller jag, 
efter utandning, andan i fem sek-
under. Sedan fortsätter jag att andas 
normalt. Här är det viktigt att inte ta 
några extra djupa andetag efter att 
man hållit andan; ett av övningens 
syften är nämligen att sakta vänja 
hjärnan vid en högre nivå av koldi-
oxid i blodet.

Till en början känns det obe-
kvämt. Min naturliga reaktion är att 

När kemoreceptorernas känslighet 
är felaktigt inställd kan lufthunger  
– känslan av att inte få tillräckligt med 
luft – uppträda för tidigt. Det leder 
ofta till överandning, vilket sänker 
koldioxidhalten i blodet. Följden 
blir att mängden syre som frigörs 
till hjärnan och kroppens vävnader 
minskar, trots att blodet innehåller 
gott om syre.

Felaktiga andningsmönster beror 
inte sällan på stress eller på att 
man i alltför hög grad andas genom 
munnen. Vår andning påverkar vårt 
autonoma nervsystem. Ett lugnt och 
djupt andningsmönster aktiverar 
vårt parasympatiska, lugnande nerv-
system, medan ett hastigt eller ytligt 
andningsmönster aktiverar vårt 
sympatiska, stressande nervsystem.

Här riskerar vi att fastna i en negativ 

spiral. Stress leder ofta till att vi 
andas hastigt, ett andningsmönster 
som aktiverar vårt stressande nerv-
system. Detta ökar stressen, vilket 
försämrar våra andningsmönster 
ytterligare, och det i sin tur sätter 
ännu mer press på kroppen.

– Ett andetag kanske inte förändrar 
så mycket, men om du lyckas ändra 
ditt naturliga andningsmönster 
kommer du med tiden att känna stora 
förändringar. Din kropp kommer att 
fungera bättre och du kommer att 
tänka klarare, säger Björn Karlsson 
och fortsätter:

– Det finns mycket forskning 
kring andning. Oxygen Advantage 
är en väl beprövad metod, baserad 
på gedigen forskning. Den används 
av såväl elitidrottare som privatper-
soner. Forskning visar att det räcker 
med en halv minut av snabb och djup 

ta ett djupt andetag för att återhämta 
mig. Efter några normala andetag 
börjar jag dock känna mig bekväm 
igen och nu är det dags att återigen 
pausa andningen i fem sekunder.

Jag fortsätter öva i några minuter 
och upptäcker ganska snart att mina 
händer blir varmare, samtidigt som 
jag får en ökad salivutsöndring i 
munnen.

– Andningen hjälper kroppen att 
komma till ro genom att aktivera 
det parasympatiska nervsystemet 
– det som på engelska kallas rest and 
digest, vila och matsmältning. Det 
här är en av många övningar för att 
återställa sunda andningsmönster. 
Det perfekta antalet andetag är 
knappt sex per minut. Om du kan 
automatisera det kommer din 
vardag att kännas mer fridfull, säger 
Björn Karlsson.

Täppt näsa eller snarkningar kan  
orsakas av felaktiga andningsmön-
ster. Björn Karlsson förklarar att 
näsorganet själv kan simulera täppt 
näsa som en reaktion på att kroppen 
tar in för mycket syre. I stället för att 
omedelbart ta till nässprayen kan 
det alltså vara en idé att lyssna på 
vad kroppen försöker säga till dig.

Näsandning är en viktig del i $era 
andningsmetoder, och så också inom 
Oxygen Advantage. När du andas 
genom munnen förs luften direkt 
ner i lungorna. Om du i stället andas 
genom näsan skapas ett motstånd 
i näsorganet som gör att bihålorna 
bildar kväveoxid. Ämnet är luftrörs-
vidgande och förbättrar syreupptag-
ningsförmågan samtidigt som det är 
bakterie- och virusdödande.

– När du andas genom näsan "l-

treras luften genom näshår och 
slemhinnor vilka tar upp bakterier 
och virus. Den kväveoxid som bildas 
följer också med ner i lungorna och 
hjälper till att bekämpa bakterier 
och virus där, säger Björn Karlsson 
och fortsätter:

– Det "nns en undersökning som 
redovisas i boken ”Behavioral and 
Psychological Approaches to Brea-
thing Disorders” av Beverly H.Tim-
mons och Ronald Ley (1994). Under-
sökningen visar att näsandning i sig 
kan öka syreupptagningsförmågan 
med upp till 20 procent. En rejäl 
ökning för en ganska liten insats.

Lugn och djup andning genom näsan 
kan ge stora fördelar under träning. 
Musklerna får ett bättre syreupptag, 
vilket minskar risken för mjölksyra, 
samtidigt som kroppen hålls mer i 

balans genom att det parasympa-
tiska nervsystemet aktiveras.

För elitidrottaren kan det extra 
syret innebära den där lilla men 
avgörande skillnaden i en tävling, 
medan den vanliga joggaren kan 
uppleva en behagligare runda tack 
vare att det lugnande nervsystemet 
aktiveras.

– Att andas genom näsan under 
träning kan till en början kännas 
ovant och till och med lite obekvämt. 
Ofta behöver man sänka tempot en 
tid, men när kroppen väl har vant 
sig går det att successivt öka igen. 
Då märker man också vilken positiv 
skillnad näsandningen gör.   ■

Anton Anderberg
anton.anderberg@epochtimes.se

Många äventyrare och elitidrottsmän utövar Oxygen Advantage för att förbättra sina resultat. FOTO: SHUTTERSTOCK
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”Studier visar att 
många vanliga 
hälsoproblem 

hänger ihop med 
felaktig andning.”

BJÖRN KARLSSON 
Certifierad Advanced Instructor  

i Oxygen Advantage och Wim Hof-metoden
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