Avspanningsovningar

Ovningarna gors sittande p3 en stol eller om du hellre vill st& upp.
Ta nagra djupare andetag, andas sedan lugnt och forsok vara
avslappnad i kroppen.

1 Sitt eller sta upp, strack armarna rakt upp i luften
strack pa dig och forsok att bli “lang”.

Strack armarna rakt ut &t sidan, slappna av i armarna,
2 sankt axlar och goér sma cirkelrérelser med armarna.
Forst framat sedan bakat. Rér samtidigt pa fingrarna.

BOj armarna och ta tag i dina hander bakom ryggen,
3 strack armarna snett nedat, forst at ena sedan andra

hallet.
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Ha armarna hangande och dra upp axlarna mot
4 6ronen, hall i ndgra sekunder och slapp ned axlarna
igen, upprepa 6vningen nagra ganger

Luta forsiktigt huvudet at sidan, 1at det vila mot axeln.

5 Hall en stund och luta sedan sakta huvudet at andra
hallet och 1at det vila mot axeln. Avsluta med att luta
huvudet framat.
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Ge dig sjalv en kram, ta tag med armarna tag runt din
kropp, axlarna ska vara sankta, hall sa en stund.

Sitt pa en stol, luta dig fram mot dina knén, Iat
armarna hanga lost. Sitt sa i nagra sekunder.

Pressa ihop dina knédn da du sitter med fotterna i
golvet, hall en stund och sedan slappna av och slapp.
Upprepa 6vningen.

Strack ut ditt ben rakt ut i luften, gor cirkelrérelser
med benet ett i taget, forst at ena sedan at andra
hallet, upprepa med andra benet.

Knip forst ihop och sedan strack pa dina tar.
Upprepa rorelsen flera ganger.

Avsluta 6vningarna med att strdacka upp armarnai
luften igen, strack pa hela kroppen.

Ovningarna kan goras flera gdnger under dagen.
Man blir latt stel och spdnd da man suttit stilla lange, kanske vid datorn, i skolan eller hemma med
laxarbete. Man spdnner sig ocksa da man oroar sig eller kdnner sig stressad.
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