ZHILLED ARBEJDSHAFTE FOR UNGE - AFSPAENDING 121

WG *ARg

. hFSP¢
Yo
9N|o"‘d

K) A
VignyeS®

AFSPANDINGSQVELSE

Lav afspcendingsevelsen hver dag ved hjcelp af stemmen, som guider dig. Nér du kan huske
gvelsen udenad, kan du prgve at lave den i forskellige situationer uden at lytte til stemmen.

Brug dette skema ftil at holde styr pd, hvordan det gér, ndr du ever.

Hvorndr og hvor Hvilke dele af min Hvor afslappet folte
ovede jeg mig? krop var anspaendte? jeg mig til sidst?
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