TILLAMPAD SPANNING

En fysiologisk reaktion pa att exponeras for blod, skador eller for vissa personer
sadant som relateras till blod eller skada som exempelvis sprutor ar att fa sankt
blodtryck. Detta har det biologiska syftet att minska blodflodet och 6ka sannolikheten
for att vi inte forbloder vid en skada. Nar blodtrycket plotsligt sjunker ar en normal
kroppslig reaktion att svimma. Detta ar i sig inte farligt, s& lange du inte faller illa och
skadar dig, men kan upplevas obehagligt. Genom metoden tillampad spanning kan
du lara dig att spanna kroppen i syfte att hoja ditt blodtryck och pa sa satt minska
risken att du svimmar.

Nedan foéljer instruktioner for tillampad spanning, 6va pa detta ofta, garna varje dag.
Nar du sen befinner dig i en situation dar du noterar sjunkande blodtryck och
svimningskanslor kan du anvanda dig av metoden tills dess att svimningskanslorna
och obehaget borjar klinga av. Ju mer du 6vat pa metoden desto lattare kommer den
bli att anvanda sig av.

Steg 1. Sitt rakt upp pa en stol med fotterna i golvet och armarna mot armstdd
eller liggandes i ditt kna.

Steg 2. Spann alla dina storre muskelgrupper (vader, lar, rumpa, hander,
armar och mage) samtidigt och hall spanningen i ungefar 15-20 sekunder.
Borja sedan slappa pa spanningen och aterga till ursprungslage. Du ska inte
aktivt anstranga dig for att slappna av utan endast aterga till hur kroppen
kandes innan du spant den.

Steg 3. Stanna i ursprungslaget i ungefar fem sekunder och upprepa sedan
spanningen. Varva mellan anspanning och avslappning fem ganger.

Under 6vningen kan det handa att du upplever att ansiktet blir varmt, detta ar bra.
Det betyder att dvningen fungerar och att du haller uppe ditt blodtryck. Las nu
igenom instruktionerna till dvningen en gang till och lagg sen ifran dig texten och
borja 6va.
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