Chilla. '

% folkhalsan

ANDNINGSOVNING 2
Chillastund

Andningen &r viktig att beakta da vi vill slappna av. Nar vi hjdlper barn att bli medvetna om sin

andning har de lattare att vara medvetet ndrvarande i sin egen kropp. Chillastund &@r en avslappnande
andningsévning som barnen gér medan de sitter ner. Ovningen ger barnen en stund av lugn och ro och
lyfter upp vikten av medveten andning.

» Text att lasa

Véalkommen till en kort Chillastund.
Nu far du vara med om avslappning som fokuserar pa din andning och ger dig energi.
Lyssna och flj med.

Satt dig i en sa bekvam stallning som magjligt, s att alla muskler kan slappna av.
Slapp ner axlarna.
Slappna av i ansiktet, och lat kaken falla ner.

Fokusera nu pa din andning.

Rikta hela din uppmarksamhet till magen.

Du kan ldgga hdanderna pa magen.

Andas i din egen takt med langa, djupa andetag.

Kann hur handerna lyfts och sanks nér du andas.
Da du andas in fylls magen med luft -

Da du andas ut tdms magen helt pa luft.
Fortsdtt att andas med lugna, djupa andetag.

Nar du andas sa hér djupt skapar du ett inre lugn, som gor att du klarar av att fokusera pa din uppgift,
trots att det hander mycket runt omkring dig.

Din kropp fylls av energi, och du kdnner dig lugn —

Njut av lugnet.

Nu dr du avslappnad och full av energi.
Den har lugna kédnslan kan du bevara och hitta tillbaka till da du behover ny energi ...

Nu avslutar vi dvningen.
Vack kroppen genom att réra lite pa dina hander och fotter.
Strack garna pa dig och gaspa om det kdnns som att du behéover.

Ha en skon fortsattning pa din dag!
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