KORPEN

Il Bl Svenska Motions-
Il B idrottsforbundet

Aterhimtning

Ge dig sjilv en paus -~ bara nagra £a minuter kan gora stor
skillnad!

Andas ut, slipp taget och £yll pa med ny energi. Hir har vi

samlat nagra enkla ovningar £or andning och avslappning for
att du ska hitta fokus, lugna tankarna och ma bittre -
oavsett var du ar. Inga redskap, inga krav. Bara du och nagra
minuter ar allt som kravs.

g Fyrkantig andning

A )

ahéar gor du:

1.Sitt eller sta bekvamt.

2.Andas in i 4 sekunder.

3.Hall andan i 4 sekunder.

4.Andas ut i 4 sekunder.

5.Pausa i 4 sekunder innan nasta andetag.

%prepa i 1-2 minuter j

oo Vaxelandning

s

ahéar gor du:

1. Sitt bekvamt med rak rygg.

2.Hall hoger tumme éver héger nasborre, andas
in genom vanster.

3.Stang vanster nasborre med ringfringret,
andas ut genom hoger.

4.Andas in genom hdéger, stdng héger, andas ut
genom vanster.

0"  Andningspromenad

1.G4a i lugnt tempo

2.Synkronisera andningsen med stegen (till
exempel kan du andas in i 4 steg och
sedan andas ut i 4 steg).

3.Notera ljud, ljus, dofter — utan att vardera.

4.0m tankarna vandrar ivag, kom tillbaka

(

Sahar gor du:

QFortsétt vaxla i lugnt tempo under 5 minutey

K till stegen och andningen. )

- 4-7-8 andning

( )

Sahar gor du:

1.Andas in genom nésan i 4 sekunder.

2.Hall andan i 7 sekunder.

3.Andas ut langsamt genom munnen i 8
sekunder.

Upprepa 4-5 ganger
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