ANDNINGSOVNINGAR

Har ar nagra exempel pa andningsovningar som du kan goéra 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 obehagligt, i bérjan om
du ar ovan vid att géra andningsovningar. Om det kanns svart eller onaturligt, forsok
att fortsatta gora 6vningen anda, som med det mesta annat blir det lattare ju mer vi
Ovar.

Kallt & varmt

Borja 6vningen med att ta ndgra lugna andetag genom nasan. Borjan sedan
fokusera pa hur det kanns i nasan och runt dverlappen da du andas in och ut, mark
av temperaturskillnaden i den luft som kommer utifran och den luft du andas tillbaka
ut som varmts upp av dina lungor. Om du vill kan du testa att tdnka "kallt” och
"varmt” i takt med att luften aker in och ut. Fortsatt att fokusera pa andningen pa det
har sattet tills du kanner dig redo att aterga till normal andning.

Promenadandning

Den héar 6vningen passar bra att géra medan du &r ute och gar, tank bara pa att inte
gora 6vningen dar du behover ha stor uppmarksamhet pa sadant som sker omkring
dig t.ex. bland cyklister eller andra trafikanter.

Ga langsamt och andas normalt, rakna pa ett ungefar hur manga steg du gar for
varje in- och utandning. Nar du gjort detta i nagra minuter kan du borja forlanga
utandningen med ett steg. Nar du k&anner hur utandningen naturligt forlangts i takt
med dina steg kan du prova att férlanga den ytterligare. Om det k&nns okej kan du
aven forlanga inandningen med nagot steg. Nar du har gjort 6vningen en liten stund
och kanner dig redo s& kan du aterga till normal andning.

Andas i fyrkant

Se dig omkring och hitta nagot format som en fyrkant, du kan
ocksa blunda och forestalla dig nagonting fyrkantigt. Borja

sedan i det nedre hogra hérnet och andas in medan du foljer A
sidan fran hoger till vanster och langsamt raknar till tre, hall
sedan andan medan du foljer nasta sida nerifran och upp
medan du raknar till tre, vid den tredje sidan andas du langsamt _
ut medan du raknar till tre for att till slut ater halla andan under e
samma tidsperiod. Folj sedan, i lugn och ro, fyrkanten runt sa

lange du k&nner att du vill och behover.

Hall 123,

Tips!

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