Andas som triden

Den har ovningen fokuserar pa din andning, gor dig lugn och samlar energi.
Ovningen kan goras sittande eller stdende. Den kan med fordel goras infor
en kravande prestation eller nar man behover en kort aterhamtningspaus.
Ovningen fokuserar pa att vi, utan prestationskrav, andas in och ut genom
nasan. Da bade in- och utandningen sker genom nasan syresatter vi kroppen
pa basta satt.

Hej och valkommen till en kort Chilla-6vning.

Den har 6vningen fokuserar pa din andning, gor dig lugn och samlar energi.

Sitt i en sa bekvam stallning som mojligt. Behall fotsulorna i marken och forestall
dig att du ar ett trad dar rétterna gar ner i marken fran fotsulorna, vilket gor att du
sitter stadigt pa stolen. Tradets stam, din kropp, ar stabil och avslappnad.

Lat axlarna falla ner och slappna av i ansiktet. Fastan det ar ljud och manniskor
omkring dig sa forestall dig att du sitter lika stadigt som ett trad star i skogen.

Ett trad behover syre for att vaxa och ma bra. Det behdver vi manniskor ocksa.
Saval trad som manniskor behover andas in syre. Lat din mun vara stangd och
andas in genom nasan. Lat sedan luften langsamt sippra ut genom nasan och
kann hur luften gar ner genom stammen (din kropp) och ut genom rotterna
(dina fotter). Kanns det bra kan du géra en kort paus innan du pa nytt andas in
luft genom nasan.

Andas in genom nasan - lat luften langsamt sippra ut genom nasan - hall en
paus om det kanns bra. Jag lamnar dig nu en stund. Fortsatt att andas genom
nasan i din egen takt.

Paus.

Nar du andas genom nasan lugnt och stilla i egen takt upplever du ett lugn i
hela kroppen. Da samlar du energi som behovs for att du ska orka rora pa dig
och koncentrera dig. Ibland behover vi ta en kort andningspaus for att ladda
vara batterier med ny energi.

Ta nu ett andetag till. Andas in genom nasan - lat luften langsamt sippra ut
genom nasan — hall en paus om det kdnns bra.

Nu avslutar vi 6vningen. Vack kroppen genom att rora lite pa dina hander
och fotter. Stack pa dig och gaspa om det kanns att du behover.

Ha en skon fortsattning pa din dag.

Ch . ll Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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