Nispluggen som gor dig
lugn - eller pigg

Med en plugg i
nasan kan du bli
lugn eller pigg pd
bara elva minu-
ter. Barnmorskan
och yogald&raren
Ellen Engvall har
utvecklat nds-
pluggen Ida for
att underlatta
andning genom
en nasborre.

Text: Tomas Tirén

yogavirlden ar
det sedan linge
ként att man
kan paverka sitt
vilméende och
sinnesstimning genom att
andas genom en nésborre.
Genom forskning har man
idag kunnat visa hur det
autonoma nervsystemet

Relera ditt vélmd&ende med andningen.

péaverkas av andningstek-
niken.

- Andning genom
enbart héger nisborre
aktiverar det sympatiska
nervsystemet, som hijjer
aktiviteten i kroppen,
medan andning i vanster
nisborre aktiverar det
parasympatiska nervsys-
temet, och ddarmed sidnker
aktiviteten, siger Ellen

Néaspluggen Ida.

For att bli lug-
nare - andas
genom vén-
ster néisborre

| uppiggande
syfte - andas
genom hoéger
né&sborre

Engvall, som arbetar som
yogaterapeut och barn-
morska.

Hon har ldnge anvént
tekniken i sitt jobb som
barnmorska.

- Vildigt ménga gravida
dr oroliga, men vill helst
inte ta nagra lugnande
medel. Och dé brukar jag
anvinda den har tekni-

> ken for att hjilpa dem att

slappna av. Men det 4r inte
sa latt att f folk att sitta och
hélla for ena ndsborren i 10-

;11 minuter, som det krévs

for att fa effekt. S ddr sag
jag behovet av ett hjdlpme-
del, sdger Ellen Engvall.

Tre storlekar

Hon har sjdlv utvecklat
naspluggen Ida, som finns i
tre olika storlekar.

— Den ir tillverkad i
medicinskt godként silikon
som dr helt ofarligt for
kroppen.

Pluggen finns att kdpa

pd www.ellenengvall.se/
bestallning




FOKUS PA ANDNING
MED NASPLUGG
Visste du att du kan
paverka ditt maende bero-
ende p& om du andas genom
héger eller vanster nasborre? Med

héger ndsborre aktiverar du det sympatiska
nervsystemet som okar aktiviteten

i kroppen. Andas du genom vanster
nasborre aktiveras det parasympatiska
nervsystemet som sanker aktiveten och
gordig lugn. Fokusera din andning med

IDA nésplugg som kan hjalpa dig att bli bade
lugnare och piggare. Néspluggen finns

i olika storlekar och kostar fran 99 kr.

Kop den péidanasplugg.se, 070-728 82 82.
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Andas dig lugn
—och pigg!

— Andas in genom héger nasborre sa blir
du piggare — andas du in genom vanster blir du
istallet lugn. Det har &r ndgot som anvéands
mycket inom yoga, dar man héller for ena
nasborren i andningsévningar. Nu finns en
nasplugg som du satter i ena nasborren for att fa
den effekt du 6nskar. Det har &r ett nytt, svensk-
tillverkat hjalpmedel framtaget av yogalararen
Ellen Engvall. Just nu testas pluggen i en svensk
studie for att se hur andningen paverkar blod-
trycket. idanasplugg.se, 99 kr.



