MEDVETEN
LOPNING

angsammare.
Uppley lite

FORSLAG PA PASS:
Spring eller jogga i ett lugnt

tempo under 20-30 minuter.

Under rundan flyttar du
successivt uppmarksamheten
mellan olika delar av upplevelsen.

Lépning behdver inte alltid handla om tempo, prestation eller att pressa sig sjalv.

Medveten I16pning handlar om att rikta uppméarksamheten mot kroppen, andningen och
omgivningen medan du springer. Ett enkelt satt att kombinera rorelse, narvaro och aterhamtning.

Det finns inget ratt eller fel tempo. Det viktiga ar att vara nérvarande i det du gor.

1. Andningen

Lagg mérke till hur andningen kanns.

Ar den snabb eller lugn? Djup eller ytlig?

Du behover inte foréandra nédgot. Bara observera.

2. Stegen
Lyssna pa dina fotis&ttningar.

Kann hur kroppen roér sig framat och hur marken
moter dina fotter.

Kan du hitta en rytm som k&nns naturlig?

3. Omgivningen

Lagg marke till det som finns runt omkring dig.
Vad ser du? Vad hér du?

Vad kanner du i luften omkring dig?

Finns det nagot du aldrig tidigare lagt marke till?

4. Helheten

Lat andning, rérelse och omgivning finnas med
samtidigt.

Nar tankarna vandrar ivag atervénder du vanligt
till det som hénder hér och nu.

Testa under 1oprundan
Hitta din rytm.

Prova att andas in under tre steg och ut under tre steg.
Justera rytmen tills den kdnns naturlig fér dig.

Checka in med kroppen. Fraga dig sjalv:
® Hur kanns kroppen idag?

¢ Hur kédnns andningen?

¢ Hur kadnns energin just nu?

Observera utan att vardera.

Upptack nagot nytt:

Hitta tre saker langs rundan som du aldrig tidigare lagt
marke till.

Spring tillsammans
med Nina Wikner

Motionspodden finns dar
poddar finns.

KORPEN



