Afslapning

TRAK VEJRET
Luk gjnene og trcek vejret langsomt og
roligt.

ARME

Spcend musklerne, slap af og fald lidt
sammen.

Trcek vejret langsomt ind og pust
langsomt ud.

ANSIGT

Skecer grimasser, slap derefter af i gjne og
mund. Trcek vejret langsomt ind og pust
langsomt ud.

SKULDRE OG OVERKROP

Giv dig selv et keempe kram og ger dig
slap. Trcek vejret langsomt ind og pust
langsomt ud.

BEN

Loft benene fri af gulvet og lceg dem pd
ned igen, slap af. Trcek vejret langsomt ind
og pust langsomt ud.

SLAP AF OG STRAK
Toenk over, hvor afslappet du feler dig,
straek dig og luk gjnene op.
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