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Manus f6r progressiv avslappning

Till att borja med, satt dig bekvamt i en stol. Det ar battre att géra dvningarna sittandes an liggandes,
s& att du inte rakar somna. Hela Gvningen bor ta cirka 15 till 20 minuter. Satt bada fétterna pa golvet och
I&t handerna vila i knat. Lat dina 6gonlock falla ned sa att dina 6gon sluts latt. Légg marke till tyngden
av din kropp, ditt huvud, dina axlar, dina armar och dina ben. Observera! Under 6vningen, se till att du
slappnar av dubbelt sa Iange som du spanner dig.
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Knyt héger hand, och l1agg mérke till spdnningen medan du gor det. Kldm &t lite hardare och kann
spanningen i ndven, handleden och underarmen. Slapp taget och 1t din hand slappna av. Notera
skillnaden i spadnning och hur avslappningen kinns. Upprepa detta med hdger hand en gang.
Upprepa sedan allt igen, med vénster hand. Spann och slappna slutligen av i bada hinderna
samtidigt. Kom ihag att Iata avslappningen vara dubbelt s& ldnge som spanningen.

. Ga vidare till underarmen, genom att bdja din hand framat och nedéat. Lat sedan musklerna slapp-

na av genom att rata upp handleden igen. Lagg marke till hur avslappningen kanns. Upprepa med
den andra underarmen.

Spann dina b&da biceps-muskler genom att pressa underarmarna upp mot dem. Spann dem s&
hart du kan. Kann spanningen. Slappna sedan av genom att rata ut armarna. Ldgg marke till hur
avslappningen kanns. Repetera.

Flytta uppméarksamheten till axlarna. Spann dina axlar genom att lyfta upp dem, som om du
férsokte nudda 6ronen med dem. Slappna sedan av genom att 1ata dem sjunka ned igen, upp-
méarksamma avslappningen. Upprepa en gang.

Med armarna héngande utmed sidorna, tryck axlarna framat. Hall s& i 10 sekunder och slappna
sedan av genom att I3ta axlarna ga tillbaka till sitt naturliga Idge. Lagg marke till hur avslappningen
kanns.

L&t uppmarksamheten ga till din nacke. Om du har ont i nacken eller har dragit pa dig en nack-
skada, fraga forst din I&kare eller fysioterapeut innan du gor den har 6vningen. Luta forsiktigt
huvudet till vanster tills dess att du kdnner att musklerna p& hdger sida av nacken spanns. Rulla
sakta huvudet framét och till hdger, och sedan sakta igen tillbaka till vdnster. Den har évningen
ska inte gbra ont. Om du kdnner smarta strdcker du musklerna fér mycket, d& behdver du ta det
lite forsiktigare. Upprepa en gang.

Flytta uppmarksamheten till huvudet. Gor pannan sé rynkig som det gér. Det kan hjélpa att lyfta
pa 6gonbrynen. Hall s i 10 sekunder, och slappna sedan av. Lagg mérke till avslappningen.

Slut dina 6gon hart och hall spanningen i 10 sekunder. Slappna av och kdnn hur det kénns. Up-
prepa en gang.

Bit samman k&karna i 10 sekunder. Sldpp det harda bettet och It kdkmusklerna slappna av. Nar
du slappnar av helt i kdken ar dina lappar nagot sarade. Ldgg noga marke till skillnaden mellan
muskelspdnning och -avslappning. Upprepa en gang.

Pressa tungan hart mot gommen. Slappna sedan av och I1at tungan falla ned igen. Upprepa.

Pressa samman lapparna och forma dem till ett “O”. Slappna sedan av i lapparna. Repetera. Se till
att resten av ansiktet fortfarande ar avslappnat.

Flytta uppmarksamheten till bréstet. Andas in och fyll dina lungor helt samtidigt som du spanner
bréstmusklerna. Hall andan i 10 sekunder innan du andas ut helt och I&ter musklerna slappna av.
Tom lungorna helt innan du tar ndsta andetag. Lagg marke till hur avslappningen kadnns. Repetera
en gang.
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13. G4 vidare till magen. Spann magmusklerna och hall. Ldgg mérke till hur spadnningen kdnns och
slappna sedan av. Placera din hand pad magen. Andas in djupt, med magen, sa att handen pa
magen rér sig framat nar du andas in. Hall och slappna sedan av. Upprepa en gang.

14. Forma ryggen till en bage. Kann spanningen i landryggen, den nedre delen av ryggen. Hall och
slappna sedan av, och rata pa dig till sittande stallningen igen. Upprepa en gang.

15. Spann skinkorna i rumpan genom att pressa ihop dem. Nar du gor det ska du komma lite hogre
upp i stolen. Hall och slappna sedan av. Ldgg mérke till hur avslappningen kanns. Upprepa en

gang.

16. Fortsatt genom att flytta uppméarksamheten till benen. Spann laren genom att trycka ned héalarna
i golvet, s& hart du kan. Hall och slappna sedan av. Upprepa en gang.

17. Spann dina vader genom att lyfta tdrna upp mot smalbenet. Hall och slappna sedan av. Upprepa
en gang.

18. Spann dina fotter genom att rulla in tdrna mot golvet. Hall och slappna sedan av. Ldgg maérke till
hur avslappningen kdnns. Upprepa en gang.

Nar du har gatt genom alla muskelgrupper ar det en god idé att sitta still ndgra minuter for att verkligen
kdnna hur det kdnns att vara avslappnad. Res inte pa dig for snabbt, eftersom det kan gora att du
&tergér till det spanda laget. Nar du slappnar av sjunker dessutom ditt blodtryck, s& om du reser dig
for snabbt kan du bli lite yr.
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