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Ovning: Fyrkantsandning

Mal
Malet med 6vningen &r att 6va pa att lugna andningen och halla in- och utandningsrytmen jamn.

Med hjalp av dvningen kan barnet lara sig att lugna sin egen kropp och sitt psyke ocksa utanfor
hemmet i situationer dar en vuxen inte kan hjalpa hen att lugna sig.

Anvisning
Gor dvningen tilsammans med barnet och andas lugnt.

Rita forst pa ett papper en fyrkant med en pil pa varje sida. Pilarna gar medurs runt fyrkanten. Om
ni vill kan ni ocksa anvanda en fardig bild (PDF nedan).

For fingret Iangs fyrkantens sidor medan ni samtidigt lugnar ner andningsrytmen.

Nar fingret I6per i pilarnas riktning langs Ovre eller nedre kanten fran vanster till hdger eller hoger
till vanster andas ni in. Nar fingret I6per ner eller upp langs sidorna av fyrkanten andas ni ut.
Inandningen och utandningen féljer pa varandra i lugn takt.

Fundera tillsammans med barnet pa i hurdana situationer hen skulle kunna anvéanda
fyrkantsandningen utanfor hemmet.

Forsok och observera
Gor fyrkantsandningsovningar tillsammans med ditt barn regelbundet hemma.

e Har ditt barn testat 6vningen utanféor hemmet?

e Lugnar andningsovningen ditt barn?

e Vilka utmaningar har ni stétt pa under évningen?
e Borde ndgon annan avslappningsmetod testas?
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