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Ovningen finns
som ljudspar pa

folkhalsan.fi/
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Fn stund i varmen

® En massagesaga for dig sjalv

Fére ovningen: Stall en stol sa den star fritt i rummet. Ta garna av dig skorna.
Provluta dig framat och kolla att du nar dina tar utan att sla huvudet i nagot.
Luta dig darefter tillbaka mot ryggstodet och lat berattelsen ta dig vidare.

Hoglasning:

Satt dig bekvamt och tank att du sitter ute pa en stol en solig morgon.

Din andning flyter lugnt och kravl6st in och ut genom din nasa. Du kanner hur
solens stralar borjar varma din harbotten. Lagg hdanderna mot din harbotten
och massera den med mjuka men bestamda sma cirklar. Paus.

Lat handerna glida ner pa din nacke. Kann hur varmen flyttar sig ner langs
din nacke medan du later dina hander glida ner och upp langs nacken med
masserande tag. Du hor i tankarna faglarna kvittra och vinden susa. Paus.

Varmen flyter vidare till dina axlar dar du trycker ner musklerna med dina starka
fingrar som om du skulle trycka pa knapparna pa en trumpet. Lat fingrarna
flyttas med knapptrycken nedat mot brostkorgens ovre del. Paus.

For hoger hand i kors Over brostet och for fingrarna upp och ner mot nyckel-
benet med bestamda masserande glidande rorelser langs brostkorgens Gvre
del. Upprepa rorelserna med vanster hand. Paus.

Flytta sedan vardera handen sa att de landar pa 6vre delen av den motsatta
armen. Klam om armarna med masserande tag sa att du vandrar med handerna
ut mot handflatorna och tillbaka upp igen. Paus.

Lat handerna vila pa axlarna en liten stund. Kann hur dina axlar landar nedat
fran dina 6ron och hur varmen i armarna och axlarna sprids medan du andas
in och ut genom nasan nagra ganger. Paus.

Lat sedan dina handflator landa i famnen. Kann hur varmen sprids fran dem
mot dina lar. Svang fingerspetsarna utat och tummarna mot insidan av laret.
Tryck turvis med bada handerna, som om en katt skulle trampa pa dina lar,
kann speciellt efter hur det kdanns pa utsidan av dina lar. Paus.
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Lat handerna vandra mot dina kndn. Ge utsidan av knana lite extra karlek i form
av rullande masserande rorelser. Paus.

Lat fingrarna vandra ner langs smalbenen i mjuka masserande rorelser anda ner
till dina tar. Landa med din 6verkropp ner i din famn. Lat huvudet och armarna
hanga mot golvet. Huvudet och nacken kanns tunga och de hanger helt av-
slappnat ner mot golvet medan din brostkorg vilar i din famn. Lat handerna
vila pa fotterna helt kravlésa och avslappnade. Kann hur varmen fran solen ar
narvarande i alla dina kroppsdelar. Stanna dar i nagra avslappnade andetag.
Paus.

Vack kroppen igen genom att lata fingrarna vandra over fotterna. Klam pa
smalbenen medan du vandrar upp langs med dem upp till dina lar. Fortsatt
rytmiskt trycka pa laren och lat sedan hdanderna stanna upp i din famn.
Forlang ryggraden genom att fora dvre delen av ditt huvud mot taket som om
du forsoker na solens varmande stralar. Rulla sedan axlarna bakat nagra varv

i takt med nagra lugna andetag. Andningen flyter in genom nasan medan
axlarna lyfts och ut medan de sanks ned igen. Andas nagra langsamma och
djupa andetag och fokusera pa att utandningen ar sa avslappnad som mojlig.
Paus.

Din kropp tackar dig for att du tog dig lite tid for att lyssna pa den och att du
gav den lite extra uppmarksamhet. Tacka ocksa dig sjalv for att du tog hand
om ditt vdlmaende. Paus.

Kom sedan langsamt tillbaka till denna stund genom att langsamt 6ppna
dina 6gon igen ...

Diskussion efterat: Hur kanns det i kroppen nu? Markte ni en férandring
i stressnivan? Ar detta nagot ni vill gora igen? Hur gor ni for att lugna
tempot under vardagen?
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