Och sa har vi nddandningsmuskler!

Om diafragman, interkostalerna och hjalpmusklerna inte banar viagen nerat blir det for
mycket tryck upp som kan ge symtom som tryck 6ver brostet, hjartklappning och oro,
spanning och smarta i musklerna i dverkroppen och kdken, huvudvark m.m.

Kroppen ar utrustad med flera akuta “nddandningsmuskuler” dels for att diafragman,
interkostalerna och hjalpmusklerna inte gor sitt jobb och dels for att vi i akuta situationer
behover mer luft. Men varje andetag som anvander dessa nédmuskler blir tyvarr ett
anstrangt andetag.

Har ar de framsta nédandningsmusklerna:
Pectoralis Minor, vara sma brostmuskler som drar bréstkorgen uppat. Om diafragman och

interkostalerna inte fungerar optimalt sa borjar pectoralis minor arbeta. Den lyfter 6vre
delen av brostkorgen som ar ganska tung.
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Slappa framatlutade brostmuskler p.g.a dalig hallning gér andningen med dessa nédmuskler
annu mer utmanande.

Sternocleidomastoideus, framtradande V-formade halsmuskler, faster mot nyckelbenet och
skallbasen. Precis som pectoralis minior anvands de som nédandningsmuskler om
diafragmans och interkostala har tappat sin spanst och rorelse.




Scalenes, markligaste (och viktigaste) av alla nddandningsmuskler. De gar ned fran sidorna
av halsen och faster vid de 6versta revbenen. Deras framsta uppgift ar att vrida nacken, men
de far ocksa jobba mycket hart nar lyftbehovet av brostkorgen ar stort.
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Muskler ar inte isolerade kroppsdelar. Om en muskel ar paverkad blir andra narliggande
muskler ocksa paverkade.

Tyvarr anvander valdigt manga inte diafragman alls vid inandning, de Iater nédmusklerna
gora jobbet. Da lyfter man ju brostkorgen mot gravitationskraften. Det gor vi i alla lite grann
hela tiden men utan diafragma gor vi det mycket mycket mer. Detta kan uppfattas av
kroppen som om varje 6gonblick ar en nodsituation med allt vad det innebar.

Det gar an att anvanda nodandningsmusklerna mer dn vanligt ibland. Problemet &r nar vi gor
det hela tiden, vid varje andetag. Tank dig ett knippe muskler, med storleken av
blyertspennor, som kdampar med att lyfta brostkorgen flera ganger i minuten... dag och
natt...varje dag och ar efter ar...

Kronisk 6vre-brost-och-hals-andning leder till 6verbelastning och smarta i néd-
andningsmuskulaturen for att inte tala om samre lymfcirkulation i den évre delen av
kroppen. Detta leder i sin tur till séamre andning, mer slaggprodukter, mer stress osv.
Moment 22 ja!
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