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Hvordai
deg trygg, sunn

puste

A leve med bekkenleddsmerter kan vare krevede. Smertene
kan vare en stor stressfaktor i hverdagen. Dette kommer i
tillegg til vanlig «hverdagstressy i en smabarnsfamilie, kanskje
sorg og fortvilelse over utfordringene hverdagen far nar en
rammes av helseutfordringer. A samle mestringsstrategier er

verdifullt for 3 fa best mulig livskvalitet.

God pusteteknikk er en slik mestringsstrategi. Det kan hgres
litt banalt og enkelt ut kanskje, siden vi jo puster automatisk og

hele tiden.

Hasten 2013 arrangerte LKB
en medlemskonferanse, der
hadde vi Anette Aarsland pa
besgk. Hun er utdannet sang-
pedagog, og har studert opera
og diverse pusteteknikker.

Hun ga oss enkle pustegvelser
som mange av oss har hatt stor

nytte av.

God pusteteknikk kan hjelpe

Anette Aarsland under LKBs
medlemskonferanse

mot sgvnproblemer og
muskelspenninger, pusten gir
smertelindring. A puste godt er gratis! Jeg opplever det som et

godt bidrag i hverdagen som smertepasient. Prov du ogsa!

Forlaget Cappelen Damm skriver
dette om boka:

En travel livsstil, stress og bekymringer gir darlige pustevaner
som igjen skaper spenninger i kroppen. Et stillesittende digitalt
liv pavirker oss ogsa bade fysisk og psykisk, og mange bruker
tusenvis av kroner pa a reparere stive skuldre, muse-arm og
smerter i nakke og rygg. Her kan et godt pustemenster vere
hjelpen du trenger. Bade hjerterytme og blodtrykk gar ned nar
en puster med magen, og det ligger derfor en stor helsegevinst

i & fa et mer bevisst forhold til hvordan vi puster.

Boken Pusten er et resultat av et mgte mellom Nina, som sliter
med pusten i en hektisk hverdag og pusteekspert Anette.
Begge er de nysgjerrige etter a lzere mer om hvordan vi kan

fa et bedre forhold til pusten, og hvordan pusten virker i
kroppen.Anette, som daglig hjelper mennesker a puste

bedre viser gvelser vi kan gjgre hjemme eller pa jobben.

Boken inneholder ogsa praktiske pustegvelser.
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