100
respekt

Mina s&tt att sédnka sp&nningsnivan

Det finns flera avslappningstekniker som du kan anvanda for att sdnka den fysiska spanningsnivan i
kroppen. Precis som med alla fardigheter som du lar dig i de har kapitlen géller att ju mer du trénar pa
dem, desto stérre inverkan kommer de ha pé ditt vdlmaende. Vilka av féljande metoder for att sdnka
spanningsnivan i kroppen vill du mangdtrdna pa under kommande veckor? Satt ett kryss i rutan bredvid
dem. Du kan ocksé komplettera med fler s&tt som du vill pAminna dig om har fungerat for dig tidigare.

Traning (det som passar dig — 16pning, simning, ridning, gym ...)
Massage

Progressiv muskelavslappning

Yoga

Meditation

Promenader i naturen

Musik

Andningsdvningar

Tai chi

Ooooooogdg

Fler satt att sanka spanningsnivan som jag vill pAminna mig om
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