


En lugnare och djupare andning dér
uvtandningen far ta lite Iéingre tid &n
inandningen aktiverar det
parasympatiska nervsystemet/lugn
och ro-systemet/"rest and digest”.
Att stanna upp och vara narvarande
i din andning bidrar ocksa till att du
faktiskt bromsar och ér i nuet.

Borja uppmdrksamma din andning i
vardagen; hur den kéanns i din kropp
och vad som hdander med andningen
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ndr dvu ar stressad.



Ova andningsdvningar vid ett tillfélle
nar du kdnner dig lugnare for att
sedan kunna tillampa dem vid
stressiga situationer. Borja mjukt, ova
pa att bara vara i din andning och
acceptera att deninte ar “perfekt”.

Oppna upp for kroppen att fa kénna

en lugnare och djupare andning utan
att forcera, ge dig sjalv tid.
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Satt dig eller lagg dig bekvamt, ldagg géarna
en hand pa magen och en hand pa bréstet.

Borja lagga marke till dig andning, vad
hdnder under dina hdander? Var i kroppen
kénner du andningen? Ar den snabb eller
langsam, ytlig eller djup? Férsok att inte
doma det du kénner som bra eller daligt,

vtan narma dig andningen med acceptans,

.

6dmjukhet och 6ppenhet.
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Folj din andningsrytm med din
vuppmdarksamhet en stund, bli medveten
om din inandning och din utandning.

Om dv vill kan du sedan experimentera lite
med andningen.

Du kan prova att andas lite snabbare an
vanligt en stund, for att sedan andas lite
langsammare &n du brukar och se hur det
kdnns.
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Du kan ocksa prova att lata utandningen
fa ta lite Iéingre tid an inandningen.

Det d@r okej att det kanns ovant i bérjan att
6va pa detta satt, men forsok se pa
andningen med nyfikenhet och acceptans.

Avsluta 6vningen genom att lata
andningen fa skéta sig sjélv och fortsatt
folj med i din naturliga andningsrytm en
stund.




Du &r en del av var vision

Var vision dr att skapa "mesta méjliga
livskvalitet”. For dig, ditt foretag och for
samhadllet i stort. Det gor vi i fantastiska
moten, med var breda kompetens och
gemensamt fokus pa resultat. Pa Hela
kroppens fyra kliniker hittar du nap-
rapater, sjukgymnaster, specialiserade
fysioterapeuter, dietister, kiropraktorer,
arbetsterapeuter, personliga

tranare och massorer.
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