Matstrupen, aortan och vena cava* passerar genom diafragman. En spand och oelastisk
diafragma kan forsvara flédet i dessa organ och karl. Detta innebdr manga negativa
konsekvenser och problem.

*Transporterar det vendsa (syrefattiga) blodet till hjartat

Eftersom var livsstil ar mer eller mindre ”sittande” nufértiden och vi har inte sa mycket
kunskap om /tanker inte sa mycket pa korrekt hallning ar det Iatt att forestalla sig hur mycket
diafragman tar stryk. Den anvands valdigt lite, blir stel och elastisk med diverse problem som
konsekvens.

‘Solar' 7Ilexus

7he celiac plexus, veferred to as 'solar’ because of its
4 .

vadially

to org such as the liver,

diaphragm, stomach, etc.

lungs“

(ved)
target

netve
ganglia-

diaphvagm

first ~ stomach

lumbar
level

kidneys



Intressanta fakta!
| zonterapi ar diafragmazonen strax nedanfor trampdynorna. Varje gang vi tar ett steg eller
gar upp pa ta aktiverar diafragmazonen!

Reflexology Diaphragm Area

bottom of right foot bottom of left foot

Sa |at oss hitta och undersoka var diafragmal

Slappna helt av i magen. Forestall dig att du har en hiss under revbenen
som du med vilja far att aka nerat med inandningen. Du bor kdnna att
magen putar ut lite grann. Slappna av under utandningen.

Knyt ett stretchband eller halsduk under revbenen. Vid inandningen
kan du fa bandet/halsduken att réra sig framat och nerat en aning.

Liggande Ovningar

Vik en filt eller en handduk. Lagg dig pa golvet och lagg filten under
ryggen i hojd med nedre delen av revbenen.

Andas med samma fokus pa diafragman som under de staende
oévningarna.

Ta bort filten. Lagg en sandsack
(eller en bok t.ex) pa magen och
andas med diafragman




