mm
Hitta hallningen Stll dig Vrid runt mittlinjen Bérja nu
Q med fétterna under hofterna. ﬁ vrida kroppen runt en tankt
p Gunga lite framat och bakat ol mittlinje rakt igenom bal och
° oc L i tills du star helt i jamvikt, med | nacke. Starta langsamt och

lika mycket vikt pa trampdynor / medvetet, nar du kanner att
Stress och anspanning hor till livet. Det ar nar vi

och hélar. Tippa backenet vridningen sker naturligt kan
framat och bakat och balan- du 6ka kraften och farten. Lat
sera in vagratt, sa du varken rorelsen klinga av langsamt
svankar eller drar in satet och medvetet. Slut 6gonen och
under dig. Bredda bréstet och kann effekten.
rulla axlarna pa plats. Lyft
hjassan mot taket och tippa in
hakan nagot sa nacken kénns
inte langre klarar att balansera mellan arbete och lang och fri.
vila, mellan prestation och aterhamtning, som krop-
pen reagerar. Nar tempot ar hogt har vi svart att
registrera de tidiga tecknen pa stress. Bara att upp-
marksamma och dgna sig at kroppen da och da kan
vara ett viktigt forsta steg for att ma battre. Nagra
minuters avspanningsévningar motverkar effektivt
stress och spanningar i kroppen. Och darigenom
skapas ocksa ro i sinnet.

Har foljer forslag till avspanningsprogram som du
kan gora pa jobbet eller hemma. Du kan valja ett
tema eller kombinera. Se till att du har en lugn plats
att vara pa, stang av telefon och annat som kan
stora. Ge dig sjalv nagra vardefulla minuter!

MJUKA UPP

Staende, enkla, 6vningar som gor
dig grundad, narvarande och upp-
mjukad.

Rulla axlarna Lagg hénderna pa
axlarna och gér stora, skéna cirklar
med armarna. Andas in nar armarna
gar bakat, andas ut nar armarna
gar framat. Byt hall efter en stund.
Slapp ner armarna och skaka loss
héanderna.

Pendla benet, 6ppna hoften Sta
med stéd och se till att du har
utrymme. Lyft och pendla benet
framat och bakat, lossa medvetet
fran hoftleden. Bérja mjukt, 6ka
pendeln successivt. Avsluta med att
boja benet och cirkla fran héften, at
bada hallen. Byt sida.

Mjuka nacken Dra in hakan sa
nacken forlangs, nicka férst nagra
ganger. Vrid sedan huvudet till
sidan, andas ut och rulla huvudet ner
Over brostet; andas in och lyft upp
pa andra sidan, osv. Hall in hakan
hela tiden.

Droppa armarna Sta stabilt, andas
in och lyft upp armarna framfor dig,
andas ut och slapp. Kénn att du kan
vara avspand i axlarna hela tiden,
hitta en naturlig rytm i den har arm-
pendlingen, lat andningen styra.

Rulla ner och upp Andas in och
strack dig lang, andas ut och rulla
langsamt ner, kota fér kota. Hang
nere nagra andetag och kann att
ryggen blir lang. Boj latt i knana.
Rulla langsamt upp, kota for kota.

Kéann din andning Lagg handerna pa
magen. Blunda och rikta uppmarksamhe-
ten till andningen. K&nn hur bréstet och
magen vidgas pa varje inandning. Varje
andetag fyller pa med ny energi.



SPANN AV OCH
MA BATTRE

Stress och anspanning hor till livet. Det ar nar vi
inte langre klarar att balansera mellan arbete och
vila, mellan prestation och aterhamtning, som krop-
pen reagerar. Nar tempot ar hogt har vi svart att
registrera de tidiga tecknen pa stress. Bara att upp-
marksamma och dgna sig at kroppen da och da kan
vara ett viktigt forsta steg for att ma battre. Nagra
minuters avspanningsévningar motverkar effektivt
stress och spanningar i kroppen. Och darigenom
skapas ocksa ro i sinnet.

Har foljer forslag till avspanningsprogram som du
kan gora pa jobbet eller hemma. Du kan valja ett
tema eller kombinera. Se till att du har en lugn plats
att vara pa, stang av telefon och annat som kan
stora. Ge dig sjalv nagra vardefulla minuter!

SPANN AV

De har 6vningarna kan du ta till nar-
helst du kanner dig spand och stres-
sad under dagen. Se till att vara helt
ostord. Sitt pa en pall eller stabil
stol. Rikta uppmarksamheten inat
och utfor varje rorelse medvetet.

Hoj och sank axlarna Dra in
hakan sa halsen kanns lang.
Andas in och lyft axlarna, an-
das ut och sank. Efter en stund
kan du rikta uppmarksamhe-
ten till brostryggen. Kéann att
du drar skulderbladen inat och
nedat pa utandningen.

Cirklaarmarna For armarnaien
stor cirkel framat-uppat pa utand-
ning, ut-bak-ned pa inandning. Lat
andetagen styra.

Runda och strack ryggen
Lagg handerna pa laren,
andas in och lyft bréstet mot
taket, andas ut och runda
bréstryggen, utan att sjunka
ihop. Kann att skulderbladen
glider inat nar du stracker
upp, isar nar du rundar.

Héng ut ryggen Bérja med att
strdacka upp i ryggen, rulla sedan
langsamt ner, slappna av helt i
nacken och ansiktet. Hall om ar-
marna eller lat dem vila mot golvet.
Ta nagra andetag och kann hur
ryggen forlangs. Rulla langsamt och
medvetet upp.

Vrid ryggen Sitt upp med
lang rygg, ldgg handerna pa
axlarna och hall armarna rakt
ut. Vrid mjukt fran sida till
sida, andas in at ena hallet, ut
at andra. Kanns bréstryggen
spand och trott — 6ka tempot
och vrid snabbare. Vridningar
ar rena halsokuren for rygg-
raden och léser effektivt upp
spanningar.

Pendla armen Den hir dvningen
lossar spanningar i nacke och axlar.
Luta dig framat och stéd med ena
handen mot en stol eller ett lagt
bord. Lat den andra armen hénga
tungt rakt ned. Borja rora armen

i en liten cirkel som langsamt kan
Oka, lat sedan armen komma i en
pendelrérelse. Byt sida.

Mjuka nacken Dra in hakan sa
nacken forlangs, nicka férst nagra
ganger. Vrid sedan huvudet till
sidan, andas ut och rulla huvudet ner
Gver brostet; andas in och lyft upp
pa andra sidan, osv. Hall in hakan
hela tiden.

Vaxelandas Den har andningsdvningen
g6r dig balanserad och lugn. Hall héger
hand framfor ansiktet. Lat pek- och
langfinger vila mellan 6gonbrynen. Hall
fér héger nasborre med tummen, andas
in genom vanster, stang med ringfingret.
Oppna héger nasborre och andas ut,
andas in igen och stang. Oppna vénster
och andas ut, andas in igen osv. Bérja
och avsluta med vanster sida. Den har

6vningen kan ocksa goras utan att stanga
fér ndsborrarna, enbart genom att foku-
sera pa att andas in och ut vaxelvis genom
héger och vénster nasborre.




SPANN AV OCH
MA BATTRE

Stress och anspanning hor till livet. Det ar nar vi
inte langre klarar att balansera mellan arbete och
vila, mellan prestation och aterhamtning, som krop-
pen reagerar. Nar tempot ar hogt har vi svart att
registrera de tidiga tecknen pa stress. Bara att upp-
marksamma och dgna sig at kroppen da och da kan
vara ett viktigt forsta steg for att ma battre. Nagra
minuters avspanningsévningar motverkar effektivt
stress och spanningar i kroppen. Och darigenom
skapas ocksa ro i sinnet.

Har foljer forslag till avspanningsprogram som du
kan gora pa jobbet eller hemma. Du kan valja ett
tema eller kombinera. Se till att du har en lugn plats
att vara pa, stang av telefon och annat som kan
stora. Ge dig sjalv nagra vardefulla minuter!

VARVA NER

De har 6vningarna har en lugnande
effekt, samtidigt som du ger hof-
terna och ryggen en skon behand-
ling. Gor rorelserna langsamt och
medvetet, ha full uppméarksamhet i
kroppen och andningen. Efter varje
moment, stanna upp och var kvar i
kanslan en stund.

Tippa backenet Ligg pa rygg med
bojda ben och fotsulorna i golvet.
Hall ansiktet, axlarna och armarna
avslappnade. Koncentrera dig pa
att trycka fotsulorna mot golvet och
kéann att svanken planar ut nagot.
Bara det. Upprepa nagra ganger
med full uppmarksamhet. Tryck
sedan satet mot golvet och kann hur
svanken okar. Bara det. Upprepa
langsamt och medvetet. Om det
kanns bra i ryggen — vaxla nagra
ganger mellan att lata svanken
minska och oka.

Féll benen Sitt ner fotterna i
golvet. Lagg ut armarna. Fall benen
langsamt fran sida till sida. Andas in
ut nér du faller benen. Vrid huvudet
mjukt at motsatt hall som benen,
blunda garna.

Rita klockan Lagg dig pa sidan med
bojda ben. Lagg huvudet bekvamt
i armen, eller anvand en kudde.
Strack ut den lediga armen, andas
in. Pa utandning, fér armen i en
halvcirkel upp dver huvudet. Nar
armen ar rakt 6ver huvudet, bérja
andas in och lat armen langsamt
glida bakat langs golvet. Ligg kvar
och andas nagra andetag. Glid upp
med armen pa en inandning, fér
armen tillbaka rakt framfér dig pa
utandning. Byt sida.

Stjarnstrack och slappnaav Sira
pa armar och ben sa du ligger som
en stjarna. Andas in och strack

dig diagonalt ut fran centrum av
kroppen; andas ut och ge efter. Véax-
elstrack langsamt och varligt, utan
att prestera. Avsluta med att ta ner
armarna langs kroppen, blunda och
kann effekten.

Cirkla med kndna Ligg med lang
och rak rygg och nacke. Lyft upp
bada benen mot bréstet och lagg
handerna mitt pa knana. Cirkla
langsamt knéna och ha din upp-
méarksamhet i landryggen. Kann hur
och var cirklarna blir tydliga. Efter
en stund kan du rikta uppméarksam-
heten till bréstryggen och kanna den
mindre “skuggrérelsen” dar. Byt
hall och registrera om du kan kanna
nagon skillnad.

Oppna hoften Hall kvar en fot i
golvet, 1agg hoger hand pa héger
knd och borja cirkla larbenet fran
hoften. Lirka uppmarksamt, lat
cirklarna véxa och kéann hur hoften
smarjs och 6ppnas mer och mer. Av-
sluta med att félla benet ut at sidan,
andas lugnt och hall kvar medan
|arets insida ocksa tojs ut. Upprepa
med andra sidan.

Strack och slappnaav Ligg med
raka ben och armarna dver huvudet.
Hall nacken och ryggen langa och
raka. Andas in och strack en sida
lang, borja fran centrum; andas ut
och ge efter. Vaxelstrack mjukt och
utan att prestera, lat andetagen
styra. Avsluta med att béja armarna
latt, blunda och kann effekten.

Toj nacken Ligg kvar pa rygg, boj
benen och satt fotterna ut at sidan,
sa kndna kan stédja varandra. Lat
skulderbladen plattas ut mot golvet,
hall axlarna avslappnade och halsen
neutral. Andas in och vidga bréstet,
kéann att hakan lyfts nagot. Andas ut
och dra mjukt in hakan mot brostet
sa du kénner hur nacken stracks ut.
Upprepa mycket langsamt nagra
ganger, stanna sedan i ett neutralt
lage och kann effekten i nacken.



