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Har ar forslag pa avslappningsdvningar att géra hemma. Du kan ocksd prova évningarna pa andra platser, ill
exempel pa jobbet eller ute i naturen. Ovningarna kan bidra till minskad stress, oro och smarta. Anpassa

6vningarna efter dina férutsattningar. Lycka fill!

Sittande inbalansering

« Sitt pa den framre delen av stolen. Ha fétterna i golvet och
handerna pa laren. Lat blicken vila pa en punkt pa golvet
framfor dig.

» Kénn kontakten med golvet och stolen. Strack dig mjukt
uppat genom ryggen och slapp efter igen. Du kan likna
rérelsen vid ett gummiband som stracks ut och slapper efter.
Upprepa rorelsen nagra ganger och lat andningen folja med.

* Rikta uppmarksamheten mot sittbenen. Gér sma, lugna
rérelser fram och tillbaka for att hitta en vilsam sittposition dar
du sitter mitt pa sittbenen och andningen kan fléda fritt.
Sittpositionen ligger nagot langre fram &n du kanske brukar
sitta, sa ta god tid pa dig.

* Dra upp axlarna mot éronen och slapp.

* Nicka och ruska mjukt pa huvudet sa nacken slappnar av.

* Slappna av i kdkarna.

* Avsluta med att sitta stilla en stund. Ladgg maérke till hur det
kénns i kroppen och hur andningen ror sig.
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Avslappning - spann och slapp
Sitt pa den framre delen av stolen. Ha fétterna i golvet och
handerna pa laren. Blunda om det kdnns bra.

Folj andningen en stund och kénn hur det kénns i kroppen just
nu. Lat kroppen sjunka ner mot stolen och golvet nér du andas
ut.

Rikta uppmarksamheten mot kroppen, en del i taget. Bérja
med hdger hand. Spann musklerna forsiktigt i 5 —10 sekunder,
och slépp spanningen. Kann skillnaden mellan spanning och
avslappning. Fortsétt p4 samma sétt med resten av kroppen.
* Véanster hand

* Héger arm

» Vanster arm

» Hoger fot

* Vanster fot

* Héger ben

 Vanster ben

* Rumpan

* Magen

* Axlarna

* Ansiktet

» Kékarna

Avsluta med att spénna hela kroppen samtidigt. Hall kvar
spanningen en stund och slépp sedan.
Kann efter hur det kénns i kroppen just nu.

Ta nagra djupare andetag. Ror forsiktigt pa fingrar och tar. Gor
nagra valfria strackningar om det k&nns bra och 6ppna sedan
langsamt dgonen.
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