Hjalpmuskler

Magmusklerna, i synnerhet Transversus abdominis ar vara
hjdlpandningsmuskler. Det ar den innersta av magens muskulatur
och l6per som ett band runt hela balen. Tillsammans med ryggens
muskler utgor den kroppens viktiga hallningskorsett. Den utspringer
fran taggiga utskott pa de fem nedre lumbalkotorna, insidan av de
sex nedre revbenen, héftbenskammen och ljumskligamentet.
Muskeln ansvarar for stabilitet och kontroll. Ni har sakert hort talas
om "balstabilitetstraning” och med det menas grovt forenklat
traning av denna muskel. Den drar brostkorgen nerat och puttar

diafragman uppat, det ar avgorande vid en stark utandning.
Transversus abdominis - AnatomyOnlineCourse
https://www.youtube.com/watch?v=S6hghnSM-MU

Aven Quadratus Lumborum ir vara hjilp-andningsmuskler. " Quad " betyder " fyrsidig " och
"lumb " som | “landrygg ". De &r drar hart i de nedre revbenen vid inadning (en del kan
stracka sig dar vid nysning!) De anvands oftast vid valdigt kraftigare utandning for att ge
extra kraft och lyft till diafragman.

Visst ar det lattare att forsta sambandet mellan lunga och tjocktarm nu?!
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Lat oss undersdka vad som hander nar du hostar och gor ett kraftfullt utandetag.

Satt handerna pa magen och gor ett langt ljudet "tsssss” nar du
andas ut. Prova sen att gora det kortare och mer rytmiska "tsss” ljud
i 10-15 ganger.

Satt en hand pa magen och en pa ryggen och hosta.

N&r man aktivt kan anvanda sig av bade muskler och gi i den
nedre delen av buken kan man dels skapa en stabil reservoar av qi
dar och dels kdnna att andningen kan bottna dar och att det finns
en kraftfull mekanism som kompletterar inandningen. Da sker
andningen i lungorna, brostkorgen, diafragman och ryggen.
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