HALSA | KUBIK

ANDNINGSSKOLA

Traningscenter och mottagning: Abécksgatan 6 A, “Lindenhof” vid Krokslatts torg

Varmvattenbassiang: Aby simhall, varmvattenbassang, Idrottsvagen 7

Andningsskola

Din andningen &r det kraftfullaste verktyget for att sanka din inre
stress! Vikten av bra andning &r en tusenarig kunskap men som
latt gléoms bort nar man till exempel ar stressad, har ont, ar otranad
eller har irritationer i luftvagarna. | var individuella andningsskola far
du lara dig andningsteknik som minskar trétthet och andfaddhet
och hur du efter din formaga dkar din fysiska aktivitet, hur du

tranar rorlighet samt starker viktiga muskler.

Boka en tid for "nybesdk andningsskola” via var hemsida eller per

telefon.

Valkommen!
Patientavgift: 100 kr, aldre &n 85 ar - ingen avgift
Hogkostnadsskydd och frikort galler

halsa®

i kubik www.halsaikubik.se

= Abacksgatan 6 A

Webbokning: www.halsaikubik.se
Telefonbokning: 031- 16 97 40

Frida ans,

[=Ye] arbets\aﬁeut

Svart att andas

Det finns ménga olika orsaker till att man
far en kénsla av att det &r svart att andas -
andndd.

Lungsjukdom; Kronisk Obstruktiv Lung-
sjukdom, KOL eller astma kan vara en
forklaring.

Stress: Att kanna sig stressad och pressad
kan vara en annan anledning. Oavsett
orsaken mar alla bra av att medvetande-
gbra sin andning.

Andningsteknik dar du andas genom nésan
minskar spanningen i musklerna, luften
renas och fuktas pé vag ned i lungorna
vilket minskar risken for irritation i
luftvégarna.

Fysisk traning anpassad efter individens
formaga forbéttrar syreupptagnings-
formagan och minskar muskelspanningar
andfaddhet.
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