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Hjemmeøvelse: Afspænding
'LQ�EHKDQGOHU�NDQ�KM¥OSH�GLJ�PHG�DW�ñQGH�HQ�O\GLQGVSLOQLQJ�HOOHU�HQ�DSS�PHG�
afspændingsøvelser, som du kan øve hjemme hver dag. Når du kan instruktionerne 
udenad, kan du prøve at øve dig uden lydindspilningen og i forskellige situationer. Brug 
skemaet nedenfor til at holde styr på dine afspændingsøvelser.

Hvor afslappet følte 
du dig til sidst?

Meget anspændt
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Hvornår og hvor 
har jeg øvet?

Hvilke dele af min 
krop var anspændt?
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