eller Pﬂﬂ
PROGRESSIV AVSPANNING

Sittande pd en stol, genomgang av kroppen nerifran och upp.
Hela programmet upprepas tre ganger.
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1.
1/ Vinkla foten uppét med hélarna i golvet...rdkna till 3
Spénn...rdkna till 3
Tillbaka ner med foten...rdkna till 3 :
b H
2/ Fér upp hilen vilande pa ta. ..rékna till 3 j\ I
Spénn...rékna till 3 ]
2.
L

5/ Spénn magen...rdkna till 3 %q@

Hall spanningen...rdkna till 3 :
Slappna av...rdkna till 3 '

6/ Draupp bada axlarna mot éronen...rdkna till 3
Hall...rékna till 3
Slapp ner axlarna...rékna till 3

Sjunk ner med hélen igen...rdkna till 3

3/ Lyft bida fotterna upp frdn golvet...rdkna till 3
Hall positionen...rékna till 3
Sétt fotterna tillbaka i golvet. ..rikna till 3

4/ Spéann rumpan...rékna till 3
Spénn...rékna till 3
Slappna av...rdkna till 3

\

7/ Pressa in hakan mot halsen och dra nacken bakat. . .rikna till 3
Hall...rdkna till 3
Foér fram huvudet igen...rdkna till 3

8/ Dra ihop ansiktsmusklerna med en grimas...rakna tiil 3
Hall grimasen...rdkna till 3
Slappna av...rdkna till 3

9/ Knyt ithop bada hénderna till en néve ... rakna till 3
Hall ...rékna till 3
Slappna av ... rdkna till 3




