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Avslappning for hela kroppen

Nar du 6var avslappning ar det bra om du kan ligga pd en mjuk matta eller ha ndgot mjukt
under huvudet och ligga direkt pa golvet. Det kan vara lattare att slappna av om det ar lugnt och
tyst runt omkring dig.

Spann hela kroppen - och slappna av
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Spann hela kroppen fran topp till ta. Slapp ut andan och Iat kroppen slappna av. Fétterna
Hall andan i 10-15 sekunder. faller lite at sidan — kann att hela kroppen ar avslappnad.

Ovningen steg for steg
- Ligg bekvamt, ta ett par djupa andetag genom nasan och &t magen sjunka ner.

- Hall andan och spann hela kroppen samtidigt, fran tarna till ansiktet, och lyft huvudet, benen
och armarna ett par millimeter frdn golvet, men inte hogre.

- Hall kvar spanningen och fortsatt att halla andan i tio till femton sekunder, eller langre om det
kanns bekvamt. Varje kroppsdel ska vara hart spand.

- Slapp ut andan i en explosiv utandning genom munnen och Iat kroppen falla tillbaka ner mot
mattan. Ligg kvar en stund och Iat andningen bli normal, kdnn att kroppen slappnar av.

- GOr om 6vningen ett par ganger.

Lite langre avslappning for hela kroppen
- Ligg gdrna ner pa en mjuk matta, eller sitt bekvamt.

- Ta ett par djupa andetag genom ndsan och Iat magen sjunka ner.

«+ Spann hoger hand i fem till tio sekunder och hall andan.

- Andas ut och Iat handen sedan slappna av.

- Fortsatt att spanna och slappna av en kroppsdel i taget: hdger arm, vanster hand, vanster
arm, fotter, ben, stjart, mage, axlar och ansikte. Ta en paus da och da och bara andas ut och in
genom ndsan ett par ganger.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.
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