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STARK DIG MENTALT

Andas Battre Ma Battre
28 dagars andningstraning med relaxator

Fdérsdmrade andningsvanor férsamrar individens idrottsprestationer och ar en av
nycklarna till att strkas mentalt och ma battre.
Att bli medveten om hur andetaget kan skapa mer stress foér din kropp ar verkligen
livskunskap. Andas du ytligt, har en stressad andning hégt upp i brostet eller kanske
héller andetaget for att sedan ta ett stort andetag skapar du en stress i kroppen vilket
paverkar syreséttningen. En undersokning bland 331 idrottare fran motionarer till
elitidrottare visade pa att det som begransade dem mest vid maxprestation var
andningen. Men vem trénar pa sin andning?
Vid férsdmrad andning:

- Drar luftvagar ihop sig.Du far svarare att andas,

- Blodkarll drar ihop sig. Vilket forsdmrar flédet av blod och syre till musklerna.

- Det paskyndar mjolksyra och du blir tréttare.

- Minskar syreséttningen till muskler vilket minskar snabbhet och uthallighet.

- Andra héasloproblem kan uppsta som gor att man inte kan trana.
Men du kan ocksa foérandra detta och andas pa ett satt som goér att du kan hantera
pressade situationer och fa mer klarhet, gér battre val och stérker tron pa din egna
férmaga och ma ditt basta jag.

UPPLAGG MED FORELASNING, RELAXATORSTRANING OCH SMS KONTAKT
Jag har gjort flera stora projekt med otroligt positiva resultat i skolan och inom idrotten
med att andningstrédna med relaxatorn. Mer info finns.

Nu vill jag inspirerar &ven dig eller ditt lag att andningstrana.

Vi traffas for att fylla i ett frageformuldr om andningsvanor och jag presenterar
upplagget och relaxatorn, din coolaste kompis under en manad. Efter det kommer jag
att ha en forelasning pa ca: 30 minuter om varfér andningen ar viktig for ditt idrottande
och for att du skall m& bra.

Jag kommer ut till er igen i halvtid och vi stdmmer av hur det gér fér att sedan avrunda
projektet med en avslutande traff da vi aterigen fyller i frageformuléret. Utvardering sker
av projektet.

INVESTERING:

Relaxator:

180:- ex moms per person minimum 10

1-9 personer 240:- ex moms.
Coachning,frageformulér,férelasning och upplagg:

www.shriyoga.se




