Einfalt og ahrifarikt - Skoladu nefid med

W\ NoseBuddy*

Nefskolun
Neti - Hressandi
jogaadfero!

Mzelt er med nefskolun til ad draga

ar og fyrirbyggja nefstiflu, kvef, ennis- :
og kinnholubdlgu, frj6kornaofnaemi /

- og til ad auka skyrleika i hugsun. Besti vinur nefsins™

Vinsamlega lestu pennan leidarvisi 4dur en pi notar NoseBuddy®



Svona skolar pu nefid med Yogi’'s NoseBuddy®

Skoladu kénnuna og skeidina i heitu vatni fyrir fyrstu notkun.

Settu sléttfulla maliskeid af salti i NoseBuddy (4,5 gromm)
Notadu fint bordsalt, helst an jods og kekkjavarnarefna. Haegt er ad nota groft
salt en pad leysist ekki eins fljott upp. Sumir eru med ofnaemi fyrir sjavarsalti.

Fylltu konnuna med volgu vatni upp ad strikinu (0,5 litrar)
bad er ageett ad nota kranavatn en lattu vatnid renna i smastund adur en pu
hellir pvi i konnuna. Leystu fyrst upp saltid med smavegis af heitu vatni, baettu sidan
vid koldu vatni upp ad strikinu svo ad saltvatnslausnin verdi volg.
Ef vatnid er ekki drykkjarhaeft eda i pvi er mikid af klor skaltu fyrst sjoda vatnid og
lata pad svo standa par til pad er ordid volgt.
begar bt ert med purrar nasaholur, t.d. eftir langa flugferd, geturdu beett i vatnid
einum dropa af jurtaoliu (t.d. mondluoliu).

Hraerdu i lausninni svo ad saltid leysist alveg upp
Vatnid hefur nd sama saltstyrk og frumur likamans (jafnprystin lausn), med
0,9% saltmagn. Rétt saltmagn og rétt hitastig gerir skolunina paegilega.

Skoladu nefid
Stattu yfir vaski og haltu a konnunni. o
Settu stutinn pétt upp i adra nosina. Halladu pér fram a vid. p
Andadu rélega i gegnum opinn munn og halladu hofdinu adeins
til hlidar og fram & vid, med hoku ad brjosti og kannan fylgir
med. Nu rennur vatnid sjalfkrafa inn i adra nésina og ut um hina.
begar helmingurinn af vatninu er kominn i gegn skaltu snyta
pér létt og varlega (sja nr. 6 a bls. 3). Helltu sidan afgangnum i
gegnum hina nosina.
Ef pu parft ad skola nefid enn betur pa geturdu hellt
fullri kdnnu i sitt hvora nds.




Lattu vatnio leka ut
begar bt hefur skolad nefid er oft sma vatn eftir uppi i nefgdngunum.
Beygdu big alveg fram a vid og lattu h6fud og buk hanga i sma stund.
Eda ef pu pekkir jogastodurnar trudinn eda hofudstodu™ er gott ad vera
nokkrar mindtur i annarri hvorri peirra. e

Snyting

Snyttu pér varlega - adra nosina i
einu. Afar léttar og stuttar en margar
snytingar. Gott er ad ljika pessu med 7:

Fisibelgurinn

Sittu med beint bak og haegri hendi
eins og a mynd 7. Athugadu fyrst i hvorri
nosinni er meira loft, lokadu hinni nosinni
med pumalfingri eda baugfingri.
Andadu hratt inn og Gt 20 sinnum - afar

stuttar og léttar inn- og Utandanir gegnum opnu nosina. Andadu sidan
djupt ad pér og haltu andanum inni med pvi ad halda um nefid og loka
badum ndsum. bu finnur hvernig loftid prystir adeins a inni i nefi og
heldur andanum inni paegilega lengi. Ef pu ert med stiflad nef skaltu halda
lengur inni andanum. Andadu sidan haegt it um somu nosina. Endurtaktu
petta med hinni ndsinni og gerdu prjar umferdir med hvorri nos.

Til ad gera neti sem ahrifarikast eda ef pu pjaist af nefstiflu, bolgu i ennis-
og kinnholum, ofnaemi eda astma gerdu pa alltaf ndunarzefinguna
fisibelginn & eftir nefskoluninni.

*) Nanari upplysingar um jogastodurnar tridinn og héfudstédu, og ondunaraefinguna fisibelginn, er ad finna i
bokinni Yoga, Tantra and Meditation in Daily Life eftir Swami Janakananda, eda hafdu samband vid jogakennara

fra Skandinaviska yoga og hugleidsluskolanum, sja baksidu.



V4 V4
GO0 rao
Ef vatnid rennur of hagt eda kemur ekki ut
um hina nésina
a) Ef til vill prystirdu statnum of pétt ad eda of skahallt
inn svo ad gatid lokast og vatnid kemst ekki i gegn.

b) Ef statnum er ekki pryst nogu vel ad pa getur verid ad
vatnid renni Gt um sému nos.

c) Ef madur er kvefadur og stifladur og vatnid rennur
ekki i gegn undir eins pa bidur madur i nokkrar
mindtur med stdtinn i ndsinni og vatnid byrjar smam
saman ad leysa upp fyrirstdduna. Svo snytir madur sér
varlega og setur stutinn upp i hina nosina og
endurtekur, ef med parf, nokkrum sinnum. b4 kemur ad
pvi ad vatnid fer ad leka i gegn, fyrst i dropatali og svo
byrjar pad ad streyma. Snyttu pér sérstaklega varlega ef
pu ert kvefud/adur pvi pa er slimhadin vidkvaem.

Hin sérstaeda logun & NoseBuddy-konnunni; rammal
konnunnar og hin langa pipa, gefur gott vatnsrennsli.
pad pydir ad pu getur naestum alltaf skolad nefid, pratt
fyrir stiflu i byrjun.

Ef vatnid fer nidur i kok

pad getur gerst einstoku sinnum ad eilitid vatn renni
nidur i kok, sérstaklega ef nefid er stiflad. Pad gerir
ekkert til. En ef pad fer mikid af vatni nidur i kok og
munn beygdu pa hofudid meira fram 4 vid, med
hokuna nidur ad bringu. Mundu lika ad anda i gegnum
munninn og kyngja ekki.

Ef mann svidur
Pad er kannski of mikid eda of litid salt i vatninu.

Athugadu lika ad saltid sé alveg uppleyst. Mzldu alltaf
saltmagnid med mzeliskeidinni og fylltu alltaf kdnnuna
med vatni upp ad strikinu.
Hreerdu vandlega og vertu viss um ad saltid leysist upp
adur en pu skolar nefid (sja nr. 1-3).

bad er til margs konar salt, med mismunandi
edlispyngd. Stundum getur purft ad fylla meeliskeidina
adeins meir en sléttfulla. Lausnin er rétt pegar hun er
volg p.e. hefur hitastig likamans (adeins heitari en hidin
a fingri pinum) og bragdast eins og tar.

Hve oft skolar madur nefio?
bad er gott ad skola einu sinni eda tvisvar a dag (ad
morgni/ad kvoldi).
bU getur lika skolad pegar pu parfnast pess
sérstaklega t.d. ef pd ert med kvef, ert stiflud/adur,
hefur ennisholubdlgu, astma, heymadi - eda ef pu
hefur verid i rykugu, reykfylltu eda mengudu umhverfi.
Ef pu hrytur, skoladu pa nefid adur en pu ferd i hattinn.
Hin jakvaedu ahrif af nefskolun styrkjast pegar madur
gerir neti reglulega 4 hverjum degi.

Hvernig prifur madur konnuna?
Skoladu konnuna og skeidina Ur heitu vatni fyrir og eftir
notkun og lattu sjalfporna. b getur pvegid NoseBuddy
einstoku sinnum, ef med parf, upp ur mildum
upppvottalegi. Lanadu ekki 68rum kdnnuna pina,
hafu hana bara fyrir pig (eins og tannburstann pinn).
Yogi‘s NoseBuddy er endingargdd og hentug gedavara.
Fardu eftir leidbeiningunum i pessu hefti - og
NoseBuddy-kannan mun endast lengi.



Hvers vegna skolar madur nefia?

Nefskolun, einnig kallad neti, er audveld og ahrifarik
jogaadferd. Madur skolar nefid med hreinu, volgu
lifedlisfraedilegu saltvatni p.e.a.s. vatni med 0,9% saltmagni.

Mzlt er med neti vid kvillum i nefi, kinn- og
ennisholum, til ad audvelda 6ndun i gegnum nefid,
til ad auka skyrleika i hugsun og til ad undirbua sig
fyrir joga og hugleidslu.

Margir gera neti 4 morgnana til ad byrja

daginn a upplifgandi og hressandi mata.

Sumum pykir gott ad skola nefid pegar

peir koma heim ur vinnunni, sérstaklega

ef peir vinna i rykugu umhverfi.

bessi einfalda adferd hreinsar og
veetir nefgdngin og orvar virkni
slimhudarinnar. A yfirbordi
slimhudarinnar eru bifhar, i nef,

kinn- og ennisholum, barka og
lungnapipu - og i kokhlust. Bifharin
sja um ad halda nefi, koki og barka
hreinum. bau fjarleegja 6hreinindi med
»sopandi“ hreyfingu.

Nefskolun orvar bifhar ondunarveganna svo ad ryk,
frioduft og bakteriur geta borist Ut eins og a feeribandi.
bannig sér neti um ad halda hreinsunar- og varnarkerfi
ondunarveganna i godu formi.

betta er ein af ast@dunum fyrir pvi ad nefskolun getur
dregid ur eda komid i veg fyrir kvef, bolgu i ennisholum,
astma, ofnaemi og sykingu i dndunarvegi og neikvaed
ahrif loftmengunar.

i purru innanhusslofti verdur slimh(d i nefi purr og
par af leidandi dregur ur virkni bifharanna. Neti getur

endurskapad hid edlilega rakastig slimhddarinnar og
dempad bolgur i slimhadinni, sem gerir pad ad verkum
ad madur stiflast ekki eins audveldlega.

Barnshafandi konum pykir pess vegna gott ad skola
nefid. Og neti er einnig gott rad vid hrotum.

Nefskolun 6rvar sva2did i kringum augun og ennid.
Hun getur losad um spennuhdfudverk, skerpt sjonina
og lyktarskynid - og hjalpad vid ad hzetta ad reykja.
Andadu i gegnum nefid! Loftid hreinsast og fer
betra raka- og hitastig pegar pu andar
i gegnum nefid. Natima visindi hafa
synt fram 4 ad nefondun eykur
strefnisupptoku blodsins.
Kofnunarefnisoxid (NO), sem
myndast medal annars i nef-,
kinn- og ennisholum, fylgir
med loftinu nidur i lungun og
vikkar Ut edarnar og pad gerir pad
ad verkum ad surefnisupptakan eykst.

Nefskolun er pekkt vida um heim
sem gamalt og gott hlsrad gegn
kvefi. [ byrjun tuttugustu aldar var t.d.
haegt ad kaupa sérstakar nefskolunarkdnnur og
sprautur i apotekum Nordur-Evropu en sidan ,hvarf”
adferdin pangad til i kringum arid 1970 pegar farid var ad
nota hana aftur vegna aukins ahuga a joga.

Nu til dags hafa margir leeknar uppgotvad nytsemi
nefskolunar og maela med pessari ahrifariku og
hlidarverkanalausu adferd i stad nefdropa og nefida.

»Nefskolun eykur almennt heilbrigdi. bvi reglubundnar
sem pu skolar, pvi meiri og varanlegri eru ahrifin.” (Prof.
Thomas Schmidt MD, Laeknahaskdlanum i Hannover).



Kannan er sérhonnud fyrir pagilega og fljotvirka skolun!
Long og bogin pipa og mikid vatnsmagn (0,5 litrar) gerir pér

§ ) .
audvelt fyrir ad skola nefid, jafnvel pegar pu ert stiflud/adur. & Besti v.mgr
nefsins
Sama saltmagn i hvert skipti
TR i - . Volgt vatn upp ad
Med maeliskeidinni og strikinu & kénnunni scriki (0,5 litrar)
verdur saltmagnid og lausnin alltaf réct. + 1 maeliskeid af salt (4,5 gromm)

= lifedlisfreedilega
rétt saltlausn (0,9%)

Létt og endingargod

Kannan er kjorin beedi heimavid og
a ferdalagi. HUn brotnar ekki pott pu missir hana a golfid.

Audveld i notkun - badi fyrir fullordna og born ot
gi's NoseBuddy er gerd
Ur laeknisfraedilega vidurkenndu

Med NoseBuddy-konnunni mun nefskolun bratt verda
i X X , , og endurvinnanlegu hordu plasti.
Jafn eélllegur hluti af lifi blnu og ad bursta tennurnar. Kannan er Ur PP—plasti og skeidin tr PS—plasti.

Gadavara, buin til & grundvelli 40 ara reynslu af og kennslu i nefskolun.
Sjalfseignarstofnuninni Honnud og framleidd i Svipjod af:

SHANDINAVISK YOGA OCH MEDITATIONSSKOLA

vastman nagatan 62 Yogi's Nosebuddy er CE-merkt
. vottud sem leknisfredileg vara.
SE-II3 25 Stockhol m, Sverlge © 2017 Skandinavisk Yoga och Meditationsskola.
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Skandinaviski yoga- og hugleidsluskélinn er einn virtasti jogaskéli Evropu, med eitt vidamesta jogakennaranam sem vol er 4. Kennararnir eru f
fullu nami i morg ar. Skélinn var stofnadur af Swami Janakananda i Kaupmannahofn arid 1970. Nu eru sjalfsteedar deildir i Danmorku, Svipjod,
Noregi, Finnlandi, pyskalandi og Frakklandi. Nanari upplysingar um jogakennaranamid og alpjédlegu namskeidin & www.yogaretreat.is eda:
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