9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for ungas kriser

Ovning: Magandning

Varfor?
Du lar dig att lugna ner din kropp med hjalp av en andningsteknik.

Hur?

1. Satt eller lagg dig bekvamt. Korsa inte benen.

2. Placera den ena handen pa bréstkorgen och den andra pa magen.

3. Andas langsamt in och ut.

4. Strava efter att endast handen som vilar pa magen rér sig under andningen. Bréstkorgen
ska vara stilla.

5. Var uppmarksam pa andningen och fortsatt andas pad samma satt ett tag.

Koncentrera dig péa att rdkna andetagen in 1, ut 1, in 2, ut 2 och sa vidare. Koncentrera dig pa att
rakna andningen till tio utan att du paskyndar andningen.

Om du tappar koncentrationen, bérja om frén ett och fortsatt lugnt. Du har inte brattom
nagonstans.

Ova till en bdérjan pd magandning tminstone en gang per dag i minst i en veckas tid. Det &r bra
att géra 6vningen atminstone 5 minuter i taget.

Prova forst pa évningen vid ett tillfalle da du kanner dig lugn. Sedan kan du géra évningen varje
gang som du kanner att kroppen gar pa hégvarv.
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