9 Psykporten.fi Inspelning som text

Ovning: Uppiggande 6vning

Varfor?

Den uppiggande 6vningen hjalper dig att bli av med kanslan av att vara paralyserad. Syftet med
ovningen ar att pigga upp och aktivera kroppen och psyket.

Hur?
| dvningen aktiverar du kroppen genom att klappa, stryka och klamma pa den.

Ta en lugn stund, cirka tio minuter, da du soker dig till ett lugnt stalle. Lyssna pa inspelningen och
folj anvisningarna. Alternativt kan du lIdsa anvisningarna nedan.

Inspelningen som text
Sé&tt dig pa en stol och Iat hdnderna vila pa laren eller kndna. Om du vill kan du blunda.

Andas in och ut genom nasan, djupt dnda ner till botten av magen. Lyssna pa din andning en stund
samtidigt som du hela tiden ar narvarande i stunden.

Bdrja uppiggningen genom att gaspa ordentligt. Du kan gaspa ljudligt tilsammans med andningen.
Upprepa gaspningen. Andas sedan djupt in och ut innan du later andningen aterga till sin vanliga
rytm.

Rata sedan ut din hogra arm. Klappa eller gnugga sedan pa den med vanster hand, nerifran och
upp. Gor rorelserna snabbt sa att armen blir varm. Upprepa pa den véanstra armen.

Klam sedan din hogra arm ordentligt med din vanstra hand nerifran och upp. Anvand bade
fingrarna och handflatan. Upprepa pa den vanstra armen.

Klappa sedan bada laren med handflatorna. Sla pa laren pa framsidan och sidorna, och klappa adven
pa sidorna av hofterna. Stampa eller gnugga sedan fotsulorna mot golvet. Gor rorelserna snabbt.

R&ta sedan pa ryggen och lyft upp armarna 6ver huvudet. Axlarna kan vara avslappnade, men
armarna ska vara raka. Sira pa fingrarna och knyt ndvarna tio génger i rask takt.

Sank armarna langs sidorna, b6j ryggraden nagot bakat sa att du kdnner en Iatt strackning i
bréstet. Oppna samtidigt dgonen och munnen s& mycket du kan. Fyll lungorna med syre genom
munnen och blas ut kraftigt samtidigt som du rundar ryggen och for armarna framat i en fast kram
runt axlarna.

Boj kroppen bakat under inandningen, hall ut armarna och éppna dgonen och munnen. Runda
ryggen under utandningen, krama om dig sjalv och stang dgonen och munnen. Upprepa rorelsen
tre ganger.

Slutligen kan du rulla pa axlarna och stracka pa nacken en stund. Lat andningen vara okontrollerad
och latt.

Aterga sedan till dina sysslor uppiggad.
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