Progressiv avslappning

Ovningen innebér att man spanner en muskelgrupp i taget maximalt for att sedan slappna av. Tanken &r att
man pa sa satt lattare kanner igen odnskade spanningar. Under 6vningarna ar det bra att alltid andas med
magen.

Du skall nu fokusera pa kroppen och att du sitter bekvamt. Skjut in andan mot ryggstédet/golvet och kann att
du far stod for ryggen och att du far stod for armarna. Blas ut all luft du har i lungorna och 13t din
andningsmuskulatur sjalv fylla dina lungor med luft igen. Slut 6gonen.

Benen

Flytta uppmarksamhet till dina fotter och kénn hur de vilar mot golvet. Stréck benen ut fran kroppen sa
mycket du kan. Spann alla ben, muskler och vinkla tarna uppratt Var dar en stund och slappna sedan av medan
du andas ut. Kann hur golvet ater tar upp tyngden av dina fotter.

Lar/Sate

Flytta din uppmarksamhet till dina 13r och s&ate och kann hur de far stod av stolen/golvet. Spann
stjdrtmusklerna och kann hur du lattar lite fran underlaget. Hall dér en stund och slappna sedan av medan du
andas ut. Kann ater hur stolen/golvet tar upp din tyngd.

Magen
Spann magen och pressa svanken mot ryggstddet/golvet, hall dar och slappna av igen.

Armar, brost och nacke

Ga& nu vidare till verkroppen. Boj armarna och korsa dem &ver brostet. Knyt hdnderna och spénn dven armar,
skuldror och nacke. Hall musklerna spanda och slappna sedan av medan du andas ut, och kdnn hur armarna
ater blir tunga.

Ansiktet

Flytta sa tanken till ditt ansikte. Skrynkla ihop ansikte som ett russin genom att blunda hart och knip ihop
munnen. Spann hela ansiktet och slappna sedan av. Slata ut pannan, [at munnen vara lite ppen och kénn hur
hela ansiktet slappnar av.

Avslutning
Sitt s3 en stund och gor i tanken en resa mellan fotterna och ansiktet och kénn hur avslappnad du &r. (Musik?)
Forbered dig nu pa att komma tillbaka till det har rummet genom att dra ett djupt andetag. Strack pa dig och
gaspa stort.



