Ovningen finns
som ljudspar pa

folkhalsan.fi/
chilla

Logga in
m En andningsovning for medveten narvaro

Malsattningen med denna 6vning ar att lara dig att ta sma pauser i din vardag.
Syftet ar att landa i din andning under denna 6vning pa tre minuter.

Hoéglasning:

Satt dig bekvamt sa att du har stod fran fotterna och sitter upprett sa att
ryggkotorna ar pad varandra. Inta sittstallningen och kann av kroppsdelarna
som beror underlaget. Om du vill sa kan du sluta dina 6gon. Paus.

Borja nu med att ta nagra djupa andetag. Paus.

Fortsatt andas och lat nu utandningen bli langre an inandningen, sa att
det kanns naturligt. Paus.

Du kan uppleva att din kropp kanns tyngre efter varje utandning.
Om dina tankar vandrar ivag aterkom tillbaka till andningen. Paus.

Ta dig en stund att utforska hur det kinns i din kropp just nu. Ar det ndgon
kroppsdel som fangar din uppmarksamhet mer an andra? Langre paus.

Rikta da nasta andetag till den kroppsdelen eller Iat andningen bara flyta vidare.
Langre paus.

For fokus tillbaka till kroppsdelarna som beror underlaget och kdann underlagen
mot din kropp: fétterna mot golvet, rumpan mot stolen eller ryggen mot
ryggstodet. Stanna med den kanslan i ndgra andetag. Paus.

Nu kan du latt stracka pa dig och 6ppna dina 6gon.
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