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Ovning: Magandning

Varfor?

Du lar dig att observera din andning och aktivera en lugn magandning. Redan detta kan vara
tillrdckligt for att lindra kénslan av rastléshet eller angest.

Hur?

Satt eller ldagg dig bekvamt. Korsa inte benen.

Placera den ena handen pa bréstkorgen och den andra pa magen.
Andas ldngsamt in och ut.

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

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

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

Om du tappar koncentrationen, borja om fran ett och fortsatt i lugn takt. Du har inte brattom
nagonstans.

Ova till en bérjan p& magandning &tminstone en géng per dag i minst i en veckas tid. Det &r bra att
gobra 6vningen atminstone 5 minuter i taget.

Prova forst pa évningen vid ett tillfalle da du kanner dig lugn. Sedan kan du goéra 6vningen varje
gang som du kédnner att du borjar fa angest och symtomen besvaérar dig i dina vardagliga
aktiviteter.

Det &r viktigt att du gér denna 6vning flera ganger. Du behover inte fundera 6ver om du gor
ovningen pa ratt satt eller vid ratt tidpunkt. Det viktigaste ar att du gor den.
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