9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér Idngvariga kroppsliga symtom

Ovning: Gradvis avslappning pa rygg (12:59)

Varfor?

| den har 6vningen lar du dig att Iata musklerna slappna av med hjélp av en progressiv alltsa
gradvis spannings-avslappningsteknik.

Du gar igenom olika muskelgrupper och lar dig skillnaden mellan spanning och avslappning.
Hur?
Valj en lugn plats dar du kan ligga ner antingen pa golvet eller i sdngen.

Det &r viktigt att du goér denna 6vning flera ganger. Du behdver inte fundera éver om du gor
dvningen pa ratt satt eller vid ratt tidpunkt. Det viktigaste &r att du 6var.

Till 6vningen hor videoklippet: Gradvis avslappning pa rygg (12:29) som finns péa sidan
https://www.mielenterveystalo.fi/sv/egenvard/egenvardsprogrammet-langvariga-kroppsliga-
symtom/4-avslappningsovningar
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