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Relaxator — vad ar det?

Nar det galler barn kallas Relaxatorn - ”Syreladdaren” En relaxator trénar din andning och hjalper dig

uppnd en optimal andning sa att syresattningen i kroppen okar. Relaxatorn gér att andningen blir mer
rytmisk och avslappnad samtidigt som diafragman stimuleras och luften hamnar nere i mellangérdet.
Relaxatorn kan anvandas bade i akutsituationer som vid astma, hog stress och oro, saval som i
férebyggande syfte. Vi andas hela 25 000 andetag varje dag och nar vi andas pa ett satt som inte &r
optimalt, far vi syrebrist i kroppen. De organ som paverkas allra mest & exempelvis hjarna, hjarta,
muskler och 6gon.

Varfor ska jag anvanda Relaxatorn?

Férlangd utandning 6kar avslappningen. Nar du andas genom Relaxatorn férlanger du utandningen,
vilket far din kropp att slappna av. Inandning ar en aktiv process dar bland annat pulsen stiger, medan
utandning &r en passiv process kopplat till avslappning och dar pulsen sjunker. Okad avslappning goér att
du upplever mindre stress och mer harmoni. Nér din kropp &r mer avslappnad fungerar du béttre och kan

astadkomma mer med mindre anstréangning.

Traning av mag- och andningsmuskler.

Genom att andas ut genom ett motstand tranar du upp dina mag- och andningsmuskler.

Luften hamnar nere i mellangardet.

Relaxatorn stimulerar diafragman att jobba som den ska. Diafragman ar var viktigaste andningsmuskel
och en bra diafragma-andning gor att inandningsluften i stérre utstrackning hamnar nere i mellangardet,
vilket &r 6nskvart da bl a syreupptaget blir effektivare.

Hjalper dig ta kontroll 6ver din andning. Manga av oss upplever for mycket stress i vara liv, vilket leder
till en stressad andning. En ond cirkel etableras nar langvarig stress permanent férandrar vart satt att
andas. Vi andas ca 25 000 ganger per dag och nér véra andetag ar stressade tolkar hjarnan det som att
fara hotar och kroppens kamp/flykt-system aktiveras vilket bl a gor att stresshormoner utséndras och

matsmaltning och immunférsvar gar ned pa sparlaga. Relaxatorn hjalper dig ta kontroll 6ver din andning,

bryta den onda stresscirkeln och aterfé en optimal andning. .
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