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Har ar forslag pa andningsévningar att géra hemma, pa jobbet, inne eller ute. Andning handlar om mycket mer an
att fa in syre - den paverkar ocksa hur vi kdnner och mar. Nar vi kénner radsla, oro och stress spénner vi oss och
syreséttningen minskar. Fortsatter det under en langre tid kan vi bli trétta och tappa energi. Med hjélp av
andningsévningar kan vi hjalpa kroppen att komma i balans.

Borja garna i liggande. Nar du kanner dig mer van, kan du fortsétta i sittande, stdende och till sist i gaende.
Anpassa 6vningarna efter dina forutsattningar. Lagg mérke till det du upplever med nyfikenhet, utan att vardera.
Bdrja med korta stunder och 6ka gradvis. Lycka till!

Spann och slapp

Du kan vélja att géra med en eller bada handerna samtidigt.
* Knyt handen - andas ut.

* Slapp - andas in.

Upprepa i din egen takt.

Tips: Prova en annan kroppsdel.

Fingerandning

I den har andningsévningen anvander du ett finger fran ena handen
for att folja konturen pa den andra handens fingrar. Andas in
nar du for fingret upp langs ett finger, och andas ut nar du for
det ner.

Borja vid tummen och fortsétt vidare till pekfinger, langfinger,
ringfinger och till sist lillifinger. Nar du natt lilifingret vander du
tillbaka. Andas in nar du féljer lillifingret upp igen och fortsatt
sedan tillbaka till tummen.

Upprepa i din egen takt.

Langa utandningar

* Andas in - rakna till 4
 Hall andan - rékna till 4
* Andas ut - rékna till 8
Upprepa i din egen takt.

Lagg marke till andningen

Ligg med bojda knén och lat ryggen slappna av.

* K&nn in din andning. Var marker du den tydligast?

* Hur sprider sig andningsrorelsen - framat och bakat, uppat och
nedat, ut at sidorna?

+ Lagg maérke till hur magen héjer sig pa inandning och sjunker pa
utandning.



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5611
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=5611
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13661
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13661
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13844
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=13844
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=14578
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&ex=14578
https://exorlive.com/video/?ex=5611,13661,13844,14578,14578,3335&culture=sv-SE

Roérelseguiden, andningsévningar

L
AN

V@Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

Olika andningsévningar

Valj en av 6vningarna nedan och upprepa en stund. Om du gor flera
i foljd, aterga till viloandning mellan évningarna, dar andningen far
félja sin egen rytm.

1. Forstark andningsrorelsen genom att med magmusklerna trycka
fram magen pa inandning och dra in den pa utandning.

2. Forestall dig en mittpunkt i magen: pa inandning véaxer den till en
ballong som vidgas at alla hall och pa utandning sjunker ballongen
ihop och blir till en punkt igen.

3. Andas in och tank att din andning flédar upp l&ngs ryggraden - du
hittar din l&ngd. P& utandning blir kontakten med underlaget tydligare
- du férstarker din tyngd. Du kan likna rérelsen vid ett gummiband
som stacks ut och slapper efter.

4. Forestall dig att din hud ar genomslapplig for luft och att du andas
in och ut genom hela dig.

5. Prova att ljuda pa M vid varje utandning. Kann hur vibrationerna
sprider sig i kroppen.

Andas i fyrkant

Om du k&nner dig stressad och méarker att andningen gar snabbt kan
den har évningen hjalpa dig att hitta lugn.

Tank pa en fyrkant, eller titta pa en i din omgivning - till exempel ett
fonster, ett bord, en tavla eller en dorr. Fast blicken i det nedre
vanstra hornet.

* Andas in medan du féljer den vanstra sidan uppat.

+ Hall andan medan du féljer den évre sidan at hoger.

» Andas ut medan du féljer den hégra sida nedat.

+ Hall andan medan du féljer den undre sidan at vanster

Fortsatt i samma rytm. Efter en stund brukar andningen bli lugnare
och mer regelbunden. Kanske kan du nu rékna till tre pa varje in- och
utandning, samt nar du haller andan.

Du kan bli lite yr - det ar inte farligt. Ta en paus och aterga sen till
6évningen.
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