Ungdomsmottagning
Vastra Gotaland

www.vgregion.se/ungdomsmottagning

OE=440

T

YE€Y visTrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

Ovningar vid
vulvasmarta

V€Y visTra
¥ GOTALANDSREGIONEN




Ovningar med inlista instruktioner

Vid vulvasmarta ar en del i behandlingen att lara kdnna
sin kropp och att hjdlpa kropp och sinne till avslappning
och lugn.

Genom att regelbundet gora nagon eller flera av dessa
ovningar kommer du kdnna mindre stress och spanningar
i kroppen.

¢ Ballongandning, avslappning i backenbotten - 10 min

@ Din trygga plats - 10 min



https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Ballongandning-avslappning-i-ba%CC%88ckenbotten.m4a
https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Kroppsscanning-och-andning.m4a
https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Din-trygga-plats.m4a
https://media.vgrblogg.se/wp-content/uploads/2024/11/Din-trygga-plats-kortare-version.m4a

