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Ovning: Fjarilskram

Varfor?

Fjarilskram ar ett bra satt att lugna sig sjalv och dka sin kansla av sakerhet. Du kan
upprepa ovningen nar det behovs.

Hur?

Korsa armarna over brostet som om du holl om dig sjalv 1att. Handflatorna vilar mot
kroppen, antingen pa brostmusklerna eller 6verarmarna. Klappa dig sjalv lugnt
vaxelvis.

Du kan fortsatta klappandet langs kroppen nedat hela vagen till fétterna och tarna
och sedan tillbaka upp till brostet eller 6verarmarna. Andas lugnt under hela
ovningen och foérlang utandningen nagot.
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