Muskelavslappning liggandes

T /R : p@‘sﬁ N'D at8 elavsianphin
Ovningen ar for DIG. Anvand den garna som forberedelse infor ett traningspass eller en annan
stund pa dagen for att 6ka din egen medvetenhet om din kropp och vad du kan goéra for att
slappna av mer. Din hast kommer att tacka dig.

BORJA MED ATT

Avsitt en stund da du ger dig mojlighet att géra 6vningen minst 10 minuter i borjan. Lagg dig
bekvamt. Blunda.

Observera 5-7st av dina andetag, utan att andra pa dem.
Kann hur luften aker in och fyller dina lungor.
Kann hur kladerna du har pa dig ror sig nar du andas.

Du kan antingen félja ljudguiden nedanfor..

http://www.relationstraning.se/wp-content/uploads/2018/02/muskelavslappning-2.mp3

1/2


http://www.relationstraning.se/wp-content/uploads/2018/02/muskelavslappning-2.mp3

(Om du vill ladda ner guiden foljer du denna
lank https://www.relationstraning.se//wp-content/uploads/2018/02/muskelavslappning-2.mp3)

...eller lasa instruktionerna nedan och gora 6vningen precis sa som det passar dig.
LIGGANDES

* Ta upp dina knan sa att dina fotter vilar pa sangen. (Om det &r for halt kan du ha kvar
benen nere)

* Tryck ner tarna pa din hogerfot mot séangen, ta ett djupt andetag, och nar du andas ut
slapper du spanningen. Observera tre andetag innan du testar samma sak med din
andra fot.

» Repetera tre ganger pa varje ben observera vad som hander i din kropp, vad gor den
avslappnade sidan? Vilken muskel spanner du? Spanner du fler muskler &n den du
ska?

e Lagg ner dina ben.

e Tryck sedan ner hélen mot séangen.

* Observera tre andetag innan du testar samma sak pa din andra fot.

» Repetera tre ganger pa varje ben och fortsatt vara observant pa din kropp, vad gor den
avslappnade sidan? Vilken muskel spanner du? Spanner du fler muskler &n den du
ska?

e Om du kan, lagg ut armarna at sidorna i héjd med dina axlar, armbagarna bojda sa att
dina hander kan vara i luften.

* Tryck armbagen nerat, ta ett djupt andetag och slappna av nar du andas ut.

e Repetera som tidigare

e Hall kvar armarna i samma position.

* Tryck nu ena axeln nerat, ta ett djupt andetag och slapp nar du andas ut.

* Repetera som tidigare

e ANDAS

e LAgg armarna langst med dina sidor.

 Tryck ditt huvud bakat, andas, slappna av nar du andas ut.

* Repetera som tidigare

¢ Ligg kvar och observera 5-7 andetag, kdnns efter hur dina muskler nu kanns. Kann efter
hur din hela din kropp nu kanns, hur din andning k&nns.

Nedan har ni 10 min avslappnande musik som vi rekommenderar att lyssna pa nar du gor
Ovningen.

Kom ihag att det inte finns ratt och fel! Ju fler ganger du gor évningen desto mer kan du
utforska. Hur hart eller hur l6st du vill spanna och hur lange du vill halla spanningen. Det finns
ocksa mojlighet att spanna fler muskler och gora évningen langre. Vaga testa dig fram!
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