AVSLAPPNINGSOVNINGAR

Har ar nagra exempel pa avslappningsovningar som du kan gora nar du kanner att
kroppen ar uppe i varv, nar du behover ta en paus eller da du férséker somna. Det ar
inte konstigt om det kanns lite ovant, eller kanske till och med lite obehagligt, i bérjan
om du &r ovan vid att géra avslappnings6vningar. Om det kanns svart eller
onaturligt, forsok att fortsatta gora 6vningen anda, som med det mesta annat blir det
lattare ju mer vi Gvar.

Avslappning del for del

Ligg ner i en sang eller pa ett golv och placera dig sa att sa stor del av kroppen som
mojligt ror vid underlaget. Ta ett djupt andetag och k&nn hur fétterna blir tyngre och
tyngre och sjunker ner mot underlaget under utandningen. Vid nasta utandning
slappnar du p& samma satt av i underbenen samtidigt som fotterna fortsatter kannas
tunga och avslappnade. Fortsatt sedan pa samma satt genom hela kroppen i takt
med andetagen. Laren, backen, ryggen och magen, brostkorgen och axlarna,
Overarmarna, underarmarna, handerna, nacke och till sist huvudet. Fortsatt att andas
in och ut langsamt medan kroppen &r avslappnad och blir tyngre och tyngre. Ligg
kvar pa samma satt tills dess att du kéanner dig redo att langsamt borja réra pa dig
och komma tillbaka i lugn och ro.

Spanna & slappna av

Den har évningen kan du gora sittandes eller liggandes. Ovningen bérjar med att du
formar dina hander som knytnavar och spanner dem sa hart du kan, hall sa i ungefar
fem sekunder och slappna sedan langsamt av och var avslappnad i 10-15 sekunder.
Spann sedan bada armarna, hall och slappna sedan av. Upprepa samma monster
av spanning och avslappning i axlar, rygg, mage, ben, kakar o.s.v. tills du gatt
igenom hela din kropp. Notera under évningens gang skillnaden i hur det kanns att
vara spand och att slappna av.

Tips!

| appar och olika hemsidor finns fler tips pa avslappningsdévningar att prova pa, pa
manga stallen finns aven inspelade instruktioner att lyssna pa under tiden du gor
odvningen.
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