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HALSA

ANDNING Oxygen Advantage

Kroppens tysta
superkraft

Ytlig andning driver kroppen in i stress, medan lingsamma,
djupa andetag vicker nervsystemets formaga till sterhimitning.
Vi tarisnitt 25 000 andetag varje dag. Gar det att utnyttja dem
for att pa langre sikt forbittra var hilsa?

Oxygen Advantage drivs av Patrick McKeown som
ar internationell expert pa andning och sémn. Med
gedigen erfarenhet och vetenskapliga fakta som
grund har han skrivit flera bocker i amnet.
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yre dr avgorande for

all energiomvandling

som sker i kroppen. Det

anvinds bland annat av

cellernas mitokondrier

for att omvandla nédring
till energi. Om vdra muskler inte far
tillrackligt med syre drabbas vi av
mjolksyra. Aven hjarnan, som star for
runt 20 procent avkroppens syrefor-
brukning, behéver syre for attkunna
fungera pd ett bra sitt.

Jag traffar Bjorn Karlsson fran
Kalmar. Han kallar sig fér Coach
Bjorn och ar certifierad Advanced
Instructor i Oxygen Advantage och
Wim Hof-metoden.

Bjorn Karlsson har d4gnat ménga
ar &t att undersoka olika typer av
andningsévningar. Han beréttar
att manga har ett dysfunktionellt
andningsmonster utan att veta om
det. Vanliga tecken dr att man ofta
suckar, gdspar, vaknar med torr
mun eller kdnner sig andfadd trots
l1ag anstringning. Aven svarigheter
med attslappnaav, somnaeller kon-
centrera sig kan vara signaler pd att
kroppeninte hanterar syre och koldi-
oxid pd ett optimalt sidtt - ndgot som
kan foérbattrasmed andningstraning.

- Oxygen Advantage dr en metod
som fokuserar pa sdvil vardagsand-

ning som atleters andning. Den
anvinds ocksa for att hantera olika
sjukdomstillstdnd. Du upplever
ingen revolutionerande skillnad
efter ett traningspass, det handlar
om att trdna andningen pd samma
sittsomvitrdnarrestenavkroppen -
medvetet och metodiskt, sdger Bjorn
Karlsson.

Studier visar att ménga vanliga
hilsoproblem hédnger ihop med fel-
aktigandning.

- Dysfunktionell andning kan
bidra till allt frdn dngest och snark-
ning till sémnapné, hogt blod-
tryck, IBS och till och med rygg-
och nacksmadrta, visar forskning
som metodens grundare Patrick
McKeown tar upp i sin bok The
Breathing Cure (2021).

Oxygen Advantage finns i 6ver
50 lander och anses vara ett av
de virldsledande trdningspro-
grammen inom omradet andnings-
tekniker. Oxygen Advantage ar ett
registrerat varumaérke utvecklat av
Patrick McKeown, internationellt
erkdnd andningsexpert, forfattare
och forskare inom funktionell and-
ning. Han utbildades bland annat
av den ukrainske ldkaren och and-
ningsexperten Konstantin Buteyko
(1923-2003), som arbetade med att

lindra astmatikers symtom innan
luftrérsvidgande mediciner fanns
tillgdngliga.

Dysfunktionell andning ar ett
utbrett problem som féljer manga
méanniskor genom livet. Ett av de
mest spridda moénstren i dag ar
overandning, dir man tar méanga
storaandetag - ofta genom munnen,
forklarar Bjorn Karlsson.

- Det dr en intressant paradox.
Vi tror att vi syresitter kroppen
genom att tillféra mer syre, men for
atthemoglobinetiblodetskakunna
sldppa ifrén sig syret till kroppens
celler och vdvnader kravs koldioxid.
Nér du 6verandas ventilerar du ut
mer koldioxid dn vad kroppen mar
bra av. Genom att andas litt, djupt
ochldngsamt, sd attdiafragman och
magen aktiveras i stédllet for brost-
korgen, bevarar du den koldioxid som
naturligt bildas i kroppen.

En av effekterna av att under en
langre tid leva med dysfunktionell
andning ar att kroppen stiller om
sin tolerans till koldioxid. Denna
omstillning sker gradvis, men kan
aterstédllasmed hjdlp avandningstra-
ning. Det handlar om att aterstédlla
kénsligheten i de kemoreceptorer i
hjarnstammen som registrerar kol-
dioxidnivdernaikroppen.

I sin verksamhet marknadsfor
sig Bjorn Karlsson fran
Kalmar under namnet

Coach Bjorn. Han har lang
erfarenhet av olika typer av
andningsmetoder.
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"Studier visar att
manga vanliga
hilsoproblem

hinger ihop med

felaktig andning.
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BJORN KARLSSON
Certifierad Advanced Instructor

i Oxygen Advantage och Wim Hof-metoden
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Nirkemoreceptorernaskénslighet
ar felaktigt instdlld kan lufthunger
-kénslanavattinte fa tillrackligtmed
luft - upptréada for tidigt. Det leder
ofta till 6verandning, vilket sinker
koldioxidhalten i blodet. Féljden
blir att médngden syre som frigérs
till hjarnan och kroppens vivnader
minskar, trots att blodet innehaller
gottom syre.

Felaktiga andningsmonster beror
inte sdllan pa stress eller pa att
man i alltfér hog grad andas genom
munnen. Varandning paverkarvart
autonomanervsystem. Ettlugntoch
djupt andningsmonster aktiverar
vartparasympatiska, lugnande nerv-
system, medan etthastigtellerytligt
andningsmonster aktiverar vart
sympatiska, stressande nervsystem.

Haérriskerarviattfastnaiennegativ

spiral. Stress leder ofta till att vi
andas hastigt, ett andningsménster
som aktiverar vért stressande nerv-
system. Detta tkar stressen, vilket
forsamrar vara andningsmonster
ytterligare, och det i sin tur sitter
dnnu mer press pa kroppen.

-Ettandetagkanskeinte fordndrar
sd mycket, men om du lyckas dndra
ditt naturliga andningsmoénster
kommer dumed tiden attkdnnastora
férandringar. Din kropp kommer att
fungera battre och du kommer att
tdnka klarare, sdger Bjorn Karlsson
och fortsétter:

- Det finns mycket forskning
kring andning. Oxygen Advantage
ar en vil beprévad metod, baserad
pé gedigen forskning. Den anvinds
avsavdl elitidrottare som privatper-
soner. Forskning visar att det rdcker
med en halvminutavsnabb ochdjup

andning for att koldioxidnivderna
i blodet ska halveras. D4 minskar
ocksd blodflodet till hjarnan med
ungefdr en tredjedel, vilket har
visats bland annatistudier avSecher
och Clausen redan pé 80-talet, och
lyfts fram i Patrick McKeowns bok
"Atomic Focus” fran 2022.

BOLT-testet (Body Oxygen Level
Test) 4r ett enkeltandningstest frdn
Oxygen Advantage som visar hur vil
kroppen tolererar koldioxid, vilket ar
avgorande for effektiv syresdttning
och ger en tydlig bild av hur and-
ningen paverkar oss.

Testet gdr till s att man efter en
lugn utandning i vila héller andan
och miter den tid det tar tills den
forstatydligaimpulsen attandasin
uppstéar. Déarefter atergdr man till
normal andning. Om kénslan av

andndéd kvarstar efter tre andetag
har man sannolikt hallit andan for
ldnge. Ettresultatunder 20 sekunder
betraktas ofta som ett tecken pa
overandning, men detdrnégotman
kan forbéttra genom regelbunden
traning.

Bjorn Karlsson leder migigenom
enavmetodensandningsévningar.
Han ber mig att sdtta mig i en
bekvam stdllning och attandas nor-
malt. Efterndgraandetaghallerjag,
efter utandning, andan i fem sek-
under. Sedan fortsitter jag attandas
normalt. Hir drdetviktigtattinteta
nagra extra djupa andetag efter att
man héllit andan; ett av 6vningens
syften dr ndmligen att sakta vénja
hjdrnan vid en hogre nivé av koldi-
oxid i blodet.

Till en borjan kdnns det obe-
kvamt. Minnaturligareaktion dr att
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Manga aventyrare och elitidrottsman utévar Oxygen Advantage for att férbattra sina resultat. roro:snurrerstock

taettdjuptandetagforattaterhdmta
mig. Efter ndgra normala andetag
borjar jag dock kdnna mig bekvam
igen och nu dr det dags att &terigen
pausa andningen i fem sekunder.

Jag fortsdtter 6vaindgra minuter
ochuppticker ganskasnartattmina
hinderblirvarmare, samtidigt som
jag far en Okad salivutsondring i
munnen.

- Andningen hjilper kroppen att
komma till ro genom att aktivera
det parasympatiska nervsystemet
-detsom péd engelskakallasrestand
digest, vila och matsméltning. Det
hir dr en avmadnga 6vningar for att
aterstdlla sunda andningsmdonster.
Det perfekta antalet andetag ar
knappt sex per minut. Om du kan
automatisera det kommer din
vardagattkdnnas mer fridfull, sdger
Bjorn Karlsson.

Tadpptnidsaeller snarkningarkan
orsakas avfelaktigaandningsmon-
ster. Bjorn Karlsson forklarar att
nédsorganetsjilvkan simuleratdppt
ndsasomenreaktion pd attkroppen
tarin for mycketsyre. Istidlletforatt
omedelbart ta till ndssprayen kan
det alltsé vara en idé att lyssna pa
vad kroppen forsoker sédga till dig.

Nisandning ar en viktig del i flera
andningsmetoder, och sd ocksdinom
Oxygen Advantage. Ndr du andas
genom munnen fors luften direkt
nerilungorna. Omduistélletandas
genom ndsan skapas ett motstdnd
i ndsorganet som gor att bihdlorna
bildar kvéveoxid. Amnet 4rluftrors-
vidgande och forbéttrar syreupptag-
ningsféormégan samtidigt som detdr
bakterie- och virusdédande.

- Nér du andas genom nésan fil-

treras luften genom ndshér och
slemhinnor vilka tar upp bakterier
ochvirus. Denkviveoxid som bildas
foljer ockséd med nerilungorna och
hjalper till att bekdmpa bakterier
och virus dér, sdger Bjorn Karlsson
och fortsétter:

-Detfinns en undersékning som
redovisas i boken "Behavioral and
Psychological Approaches to Brea-
thing Disorders” av Beverly H.Tim-
mons och Ronald Ley (1994). Under-
sokningenvisar attndsandningisig
kan 6ka syreupptagningsférmagan
med upp till 20 procent. En rejil
O0kning for en ganska liten insats.

Lugnochdjupandninggenomnésan
kan ge storafordelarunder traning.
Musklerna farettbéttre syreupptag,
vilketminskarrisken f6r mjolksyra,
samtidigt som kroppen halls mer i

balans genom att det parasympa-
tiska nervsystemet aktiveras.

For elitidrottaren kan det extra
syret innebdra den déir lilla men
avgorande skillnaden i en tévling,
medan den vanliga joggaren kan
uppleva en behagligare runda tack
vare att detlugnande nervsystemet
aktiveras.

- Att andas genom nédsan under
traning kan till en bérjan kdnnas
ovantochtillochmedlite obekvamt.
Oftabehover man sdnka tempot en
tid, men nédr kroppen vél har vant
sig gar det att successivt 6ka igen.
Dé&maérker man ocksé vilken positiv
skillnad ndsandningen gor. m

Anton Anderberg

anton.anderberg@epochtimes.se



