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Ovning: Ballongandning

Mal

Ni lar er en andningsteknik som ni kan tillampa for att lugna kroppen och sinnet.
Anvisning

Ova ballongandning tillsammans.

Hitta en bekvam stallning, antingen sittande eller liggande.

L&gg ena handen pa brdstet och den andra pa magen ovanfér naveln.
Fokusera pa den egna andningen:

e Hur kdnns andningen?
e Hur far den kroppen att rora sig?

Vid ballongandning kadnns andningen hela vagen till magen. Man mérker det pa att handen som
vilar pd magen stiger och sjunker i takt med andningen. Magen &r som en ballong som blases upp
och téoms i takt med andningen.

Prova hur det lyckas. Barnet kan, om hen vill, i stallet fér handen ocksa ldgga en bok eller en mjuk
leksak pa magen och folja foremalets rorelser.

Gor 6vningen forst i ett par minuter at gangen. Senare kan ni gradvis 6ka langden.

Efter den gemensamma 6vningen kan du prata med barnet om 6vningen

e Hur kdndes det for barnet att andas pa det har sattet?
e Kommer barnet pa situationer dar ballongandning kan hjalpa?

Om du vill kan du anteckna era reflektioner
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