Avslappning for

backenbotten

Ya VASTRA

GOTALANDSREGIONEN
W SAHLGRENSKA UNIVERSITETSSJUKHUSET

Verksamhet Arbetsterapi- och Fysioterapi

JAydsougsuonewJoju; |eubig



Kroppsscanning

1. Valj en position som du kan kanna dig bekvam i, dar du kan
slappa ned din tyngd mot underlaget och I3ta kroppen vila.

2. Lagg marke till hur det kénns i kroppens olika delar, hur de
vilar mot underlaget, om det &r spéant, om det gar att slappna av.

3. Bérja med fétter, fortsatt med - vader - I13r - rumpa - ldndrygg
- brostrygg - axlar - armar - nacke - bakhuvud - hjdssa och till
sist ansiktet.

Andning

1. Ligg ner pa rygg eller annan valfri position.
2. Folj andetaget hela vagen in och hela vagen ut.

3. Lagg marke till var det rér sig i kroppen nar du andas. Kann
efter rorelser i brostkorgen, bréstryggen, landryggen och i
magen.

4. Lagg handerna dar du vill uppmarksamma andningen mer.

5. Lagg marke till om du kan “locka ner” andningsrérelsen anda
ned mot backenet.

6. Se om det till och med kan bli en rorelse anda ner i
backenbotten nar du andas in och ut.

Att med musklerna pressa magen ut och in vid andning ar inte till
ndgon hjalp. Ta det lugnt, slappna av, 1t det ske, det som sker.



Medveten narvaro

Forsok att ha en mjuk och vénlig attityd bade till din
backenbotten,

till dvningen i sig och dina eventuella svarigheter att géra den!
Rikta din uppmarksamhet/ditt fokus i backenbotten precis som
det kanns just nu.

e Kanske vill du stanna i en del om det &r ndgon del som
kanns tydligast eller sa flyttar du din uppméarksamhet.

¢ Kanske kommer nﬁgot ord till dig, en farg, en bild eller
ndgot annat. Lat det som kommer komma och I3t det vara
som det ar.

e Troligen kommer du férsvinna bort i tankar, det ar valdigt
vanligt. Bara kom tillbaka med din uppmarksamhet i
backenbotten igen. Gang pa gang.

e Avrunda genom att dterigen rikta din uppmarksamhet till
dina andetag och félja dem in och ut. Bérja s& smaningom
att réra pa kroppen.

Mer information och lankar
Fler guidade andningsévningar och tips:

Ljudfiler Mindfulness - G“” # Download on the
» oogle pla

avslappnings- medveten 3le play ’App Store

ovningar narvaro

Antistress app Antistress app
(Android) (iPhone)



e
v

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk
aktivitet har stor betydelse fér hur du m8r. P§ 1177.se finns
information, tester, rdd och handlingsplaner fér dig som vill

veta mera om detta.
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