Du kan 6va avslappning overallt

Om du k&nner sig stressad kan du prova att gora andningsdvningar for att slappna
av. Nar du gor évningarna ar det bra om du sitter bekvamt utan stdrande moment.
De forsta gangerna kan du kanna sig rastlés, men nar du blir van kommer
avslappningen snabbt. Du kan dva avslappning i sangen innan du somnar, men
ocksa pa kontoret, bussen eller i vantrummet.

Andningsdvning

| den har 6évningen ska du forestélla dig att du andas véaxelvis genom en nasborre i
taget. Det sker framforallt i tanken. Om luften gar in och ut genom bada nasborrarna i
verkligheten goér ingenting. Samtidigt haller du rakningen pa andetagsomgangarna.
En andetagsomgang innebar att andningen gar in genom en nasborre och ut genom
den andra, och s in igen genom den andra och ut genom den forsta.

Borja med att ta ett par djupa andetag genom nasan sa att magen och axlarna
sjunker ner. Gor sedan sa har:

- Andas langsamt in genom vanster nasborre

- Hall andan inne i ett par sekunder

- Andas langsamt ut genom hdger nasborre

- Hall andan ute i ett par sekunder

- Andas langsamt in igen, den har gangen genom hoger nasborre
- Hall andan inne i ett par sekunder

- Andas langsamt ut genom vanster nasborre

- Hall andan ute i ett par sekunder

Upprepa 6vningen. Var femte andetagsomgang kan du forestalla dig att luften gar in

och ut genom bada nasborrarna. Sedan fortsatter du att andas vaxelvis.
Kalla: www.1177.se

Vill du veta mer om stress eller fa tips p& andra avslappningsovningar se www.1177.se och sok pa
"stress” eller "avslappning”.
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