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Ovning: Cirkelandning

Varfor?

Med hjalp av cirkelandning kan du lugna ner din andningsrytm. Genom att andas djupare och
lugnare lindras ocksa ofta angestkanslan och kroppen lugnar ner sig.

Hur?
Andas lugnt in och ut. Kann eller férestall dig hur du andas in uppat langs ryggraden.

Kann eller forestall dig hur du andas ut nedat langs framsidan av ryggraden. Andas ut langsamt och
lugnt.

F&lj med denna lugna, cirkulara rorelse under ett par andetag.

Se pé en video om cirkelandning. Videon har producerats av Helsingfors stads Digimieli-projekt och
finns for tillfallet enbart pa finska. VIDEON finns pa adressen: https://youtu.be/pzeMvX91CD8
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