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        Viktig informasjon før du begynner med pustetrening:

        Dersom du har en medisinsk diagnose, bør du alltid snakke med lege før du begynner med pustetrening. Medisinbruk bør aldri endres uten at det er i samråd med lege.

        Dersom du har hjerte- eller lungesykdom, epilepsi eller diabetes, er det spesielt viktig at du forhører deg med legen om hvilke pusteteknikker du trygt kan gjøre. Dette gjelder også hvis du er gravid.

        Har du diabetes, bør du måle blodsukkeret hyppig hvis du bruker øvelser som tester og trener opp CO₂-toleransen. Ved økning av CO₂-toleranse kan det nemlig være at du trenger å justere dosen av medisinen du går på, og dette må alltid gjøres i samråd med lege.

        Dersom du lider av søvapné og ikke føler at du får nok luft inn gjennom nesa, skal du ikke teipe igjen munnen med vanlig munnteip. Det finnes derimot andre varianter av munnteip, som står beskrevet i del 2. Barn under fem år skal ikke bruke munnteip.

        Pustehold og ekstrem pusting bør unngås ved graviditet, høyt blodtrykk, diabetes, epilepsi, angst/panikklidelser og søvnapné. Har du andre alvorlige medisinske tilstander bør du styre unna disse teknikkene. Dersom du er over 65 år, vær varsom med sterke pustehold og øvelser med rask pust, som kan gjøre deg svimmel. 

        I skjemaet bakerst i boka kan du lese mer om hvilke forholdsregler man bør ta ved spesifikke diagnoser og hvilke pusteøvelser jeg anbefaler.

    
Stopp opp et lite øyeblikk. Legg merke til hvordan du puster akkurat nå. Er det gjennom nesa eller munnen? Har du åpen munn, er sjansen stor for at du er en munnpuster – en som puster med munnen døgnet rundt, helt på autopilot.
Mens du leser videre, kan du gjøre et lite eksperiment: Lukk leppene og pust gjennom nesa. Klarer du å holde det gående i ett minutt mens du sitter stille? Da har du ingen grunn til å åpne munnen for å puste når du er i ro. 
Og til deg som tenker: «Jeg puster jo allerede med nesa, er denne boka likevel for meg?» Ja, det er den! Nesepust er bare begynnelsen. Hvordan du nesepuster, hvor ofte, hvor mye og hvor rolig, betyr minst like mye.
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«Nesepust ex ikke bare inspirerende - den ex
livsviktig. Med leken fortellerglede blix kompleks
pustefysiologi tilgjengelig for folk flest.»

Berit Nordstrand
Enkel
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guide
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Stress mindre, sov bedre, fa mer energi

«Kjersti har leert meg & puste! N har jeg
teknikker for 4 finne storre ro og mer velveere.»

Erik Bertrand Larssen
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