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Ovning: Spegelovning

Mal

Du lar dig kdnna din egen kropp béattre. Smaningom Iar du dig ocksa att acceptera din kropp pa ett
mer dvergripande satt.

Anvisning

Denna 6vning bestar av tre delar. Reservera gott om tid for vningen och gor den i ett varmt rum.
Gor 6vningen ensam med en helkroppsspegel och en handspegel.

Observera foljande:

e Det ar I5ttare att titta pa sin egen rygg i en helkroppsspegel nar du anvander en liten spegel.

e Du kan titta pa ditt kdnsorgan i en liten spegel nar du sitter med ryggen lutad mot vaggen.

e Du bor ocksa titta pa dig sjalv fran sidan. Till exempel &r penisens utseende annorlunda nér
man tittar fran sidan dn nar man tittar ovanifran.

Om det kdnns obekvamt att titta pad ndgot omrade, tvinga dig inte att gora det.

Del 1

Nar du ar ensam hemma, reservera v2-1 timme tid.
Ta en dusch och blot ocksa haret.

e Ga forst framfor spegeln med en stor handduk som tacker kroppen fran halsen nerat. Titta
pa ditt ansikte.

e Sank sedan handduken till midjan. Titta pa éverkroppen.

e Ta sedan av handduken helt. Titta pa nedre delen av din kropp.

Del 2

Titta pa dig sjalv steg for steg pd samma satt som i den forsta delen. Rér samtidigt med handen vid
omradet du tittar pa.

Del 3

Blunda. Upprepa den andra delen, dvs. ror vid dig sjélv steg for steg, men den har gangen ska du
halla 6gonen slutna.
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