Arbetsblad ur boken SLUTA CHEFA BORJA LEDA av Kenth Akerman -
www.kenthakerman.com Kopiera och sprid garna!

Energiavslappning: 10 minuters avslappning

Gor sa har:

L&s igenom instruktionerna en gang och sdtt dig sedan bekvdamt. Bada fétterna mot
golvet, armarna i knat. Vill du ha lugn musik (instrumental) i bakgrunden gar det
utmarkt. Satt i sa fall pa musiken nu.

Om du leder ett mote och vill anvanda avslappningsovningen.
(Har startar den ledda avslappningen)

Led gdrna deltagarna i dvningen genom att ge instruktioner enligt nedan.
® Blunda.

® Fokusera pa din andning.

® Andas med munnen och lat lungorna fyllas helt pa varje inandning och témmas
pa varje utandning.

(Las langsamt och med lugn rost. Lat det ta den tiden det tar Om ndgon borjar
prata: "Hyscha". Fortsatt att blunda, hela tiden.)

Réakna langsamt till tre pa inandning och tre pa utandning. Andetagen ska vara lugna
och lika langa.
Innn..... och uuuut!

For varje andetag later du sedan avslappningen spridas hela vigen nedifran och upp.
Hela vagen fran tarna till din hjdssan.

Steg for steg kdnner du avslappningen komma. ..
Steg for steg tar, fétter, vader, ldr, mage, brost, armar; fingrar, axlar, huvud, hjdssa och
hela vdgen tillbaka igen...

(Ge instruktionerna lugnt och langsamt. Pausa gdrna kort mellan varje kroppsdel.)

Steg for steg, andetag for andetag later du avslappningen sprida sig tillbaka fran
hjdssa, huvud, axlar, fingrar, armar, brost, mage, 1ar, vader, f6tter och tar.

Fortsdtt att andas lugnt ytterligare 8-10 andetag och ta dig sedan tillbaka igen ge-
nom att 6ppna 6gonen, stracka pa benen, réra pa fotterna, strcka pa armarna, réra
hander, huvud och slutligen resa dig upp.

(Har slutar den ledda avslappningen)

Lat dvningen halla pd minst 8-10 minuter, annu hellre |5 minuter.

Men dven en kortare variant pa 3-5 minuter ger fin dterhdmtning och en bra start
eller avslut pa maotet.



