Djupandning

DELTAGARE TIDSATGANG
2-40 pers 5-10 min

SA HAR GAR DET TILL
SAMLAS

Forklara: "Vi ska ta nagra djupa andetag. Blunda eller rikta blicken mot en
punkt i rummet. Placera garna en hand pa magen och en pé bréstkorgen.”

ANDAS IN
"Andas in djupt och ldngsamt genom nasan. K&nn hur magen utvidgas.
Pausa med andan inne i 1... 2... 3 sekunder.’

“ ANDAS UT
"Andas ut djupt och ldangsamt genom munnen. Tém magen och lungorna.
Pausa 1.. 2.. 3 sekunder.’

UPPREPA
Upprepa nagra ganger.

TIPS TILL FACILITATORN

e Ovningen kan goras staende, sittande eller liggande.

e UTVECKLA: prova att géra 6vningen med armroérelser; andas in och fér
armarna upp ovanfér huvudet, andas ut och fér armar ner igen. Kan ni
tilsammans utforska vilka rérelser med hela kroppen som passar évningen?

o REFLEKTERA: Vilka andra andningsévningar kan gruppen? Kan du be nadgon ur
gruppen att leda en andningsdvning vid nasta traff?

CLOWTER

UTAN GRANSER



