9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Magandning

Varfor?

Genom att aktivera magandningen och andas djupare och lugnare sa lindras ocksa ofta
angestkanslan. Detta kan ske ndstan omedelbart.

Med ratt andningsteknik far man ocksa andra muskelgrupper att slappna av.

| denna dvning lar du dig att folja med din andning och aktivera en lugn magandning.

Hur?

1. Satt eller lagg dig bekvamt.

2. Placera den ena handen pa bréstkorgen och den andra pa magen.

3. Andas ldngsamt in och ut.

4. Strava efter att endast handen som vilar pa magen ror sig under andningen. Brostkorgen
ska vara stilla.

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

Gor 6vningen nar du kanner att du borjar fa angest och symtomen besvarar dig i dina vardagliga
aktiviteter.

Det ar viktigt att gora denna 6vning flera ganger. Fundera inte pa om du gor det ratt eller vid ratt
tidpunkt. Det viktiga ar att gora évningen.

Det ar bra att gora 6vningen dagligen och ibland flera gdnger om dagen

e Det ar viktigt att gdra dvningen regelbundet i minst 2-3 veckor.
e Ju mer regelbundet du 6var, desto mer bestdende férdndringar kan du uppna.
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