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ANDNINGSOVNING 1

Ballongen

Med hjélp av andningen kan vi stodja och framja avslappning. Nar vi gér barn medvetna om sin andning
har de lattare att vara har och nu i sin egen kropp. Nar vi andas djupt sjunker pulsen och stressnivan,
muskelspanningar sldpper och kroppen syresatts battre.

Den hér vningen ar kort och behdver ingen bakgrundsmusik. Ovningen kan géras nar och var som helst
och barnen kan ligga, sitta och sta. | borjan ar det bra om barnen ligger ner nér de gor évningen. Nar
barnen sitter eller star under 6vningen ar det viktigt att de har god hallning. Den har 6vningen kan med
fordel goras som inledning till alla 6vriga Chilla-Gvningar.

» Text att lasa

Lat handerna vila pa magen.

Blunda gdrna.

Andas med ldnga djupa andetag.

Kann hur handerna lyfts och sanks nar du andas.

Forestall dig att magen ar en ballong som fylls med luft da du andas in ... och toms pa luft da du
andas ut ...

Andas in sa att ballongen blir full av luft ... Andas ut sd att ballongen toms helt pa luft.
Fortsatt att andas sa hdr, med langa djupa andetag, en stund. Fyll ballongen ... tom ballongen ...
Fore vi avslutar 6vningen far du annu - ta tre djupa andetag i egen takt.

Lat handerna lugnt ligga kvar pa magen och 6ppna égonen nar du ar klar.
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