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Ovning: Fysiska metoder

Mal

Foljande fyra 6vningar &r till sin karaktar fysiska, eftersom formagan att tanka férsvagas i
ett outhérdligt sinnestillstand.

Syftet med dessa Ovningar ar att aterstalla sinnestillstandet till en niva dar du igen kan

agera.

Anvisning

Utnyttjande av kyla

Doppa handerna i kallt vatten, ELLER ta en kall dusch, ELLER placera en
frysproduktpase pa ditt ansikte eller din nacke. Om du under kylexponeringen
haller andan 30 sekunder tilltar de fysiologiska verkningarna av évningen, och
effekten blir starkare.

Intensiv motion
Spring runt kvarteret eller upp- och nerfor en trappa tills du blir andfadd.

Spannings-avslappningsteknik

Sé&tt dig pa en stol. Spann musklerna i den 6vre delen av kroppen sa hart du orkar
och hall samtidigt andan 15 sekunder. Andas ut och Iat musklerna slappna av.
Upprepa minst tre ganger.

Lugnande av andningen
Andas langsamt in och ut s& att utandningen &r ndgot langre dn inandningen.
Upprepa tills du marker att du blir lugn.
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