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Ovning 7b: Ballongandning

Syfte

Ni Iar er en andningsteknik som kan anvandas for att lugna bade kropp och sinne
fére évning. Ova ballongandning tillsammans.

Instruktioner

Ta en bekvam position, antingen sittande eller liggande.
Placera en hand pa brostet och den andra pa magen ovanfor naveln.
Var uppmarksam pa andningen:

e Hur kanns andetaget?

e Hur ror det kroppen?

Vid ballongandning kanns andetaget hela vagen till buken. Detta kan man marka nar
handen som vilar pa buken stiger och sjunker med andetaget. Magen ar som en
ballong som bldses upp och tdms i takt med andningen.

Prova hur det lyckas. Barnet kan ocksa lagga till exempel en bok eller ett gosedjur pa
magen i stallet for en hand och se hur féremalet ror sig.

Gor 6vningen i nagra minuter at gangen till en bérjan. Senare kan ni gradvis 6ka pa
tiden.

Efter gemensam 6vning kan du diskutera évningen med barnet:
e Hur kandes det for barnet att andas pa det har sattet?
e Kan barnet tanka pa nagra situationer dar ballongandning kan vara till hjalp?

| animationen (0:52) kan du se hur andningsdvningar kan hjalpa ett barn som kanner
sig obekvamt. Du kan titta pa animationen tillsammans med barnet innan ni évar.
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