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Progressiv avspanning

| det har programmet ska du fa ga igenom hela kroppen med ett rérelseprogram dar du
spanner och slappnar av muskelgrupp for muskelgrupp. Gor varje rorelse mjukt och lang-
samt. Om nagon rorelse gor ont eller inte kdnns bra, hoppa da éver den. Vid varje rorelse ger
du dig tid att kdnna saval var som hur spanningen kdnns. Darefter slappnar du av och lagger
marke till skillnaden. Gor varje rorelse en gang. Programmet bor ta cirka 20 minuter att
genomfora.

For att lara dig att slappna av bor du utféra programmet dagligen. Forsok att hitta en plats
dér du far vara ostord och valj en tid pa dagen som passar dig bra. Lagg dig ner pa rygg sa
bekvamt som mojligt med en kudde under huvudet. Lagg garna en kudde under kndna om
det underlattar avspanningen. Lat armarna vila bekvdmt mot golvet eller 1at handerna vila pa
magen. Anvand garna en filt sa att du inte fryser. Samla nu tankarna pa kroppen och din
vilostallning och kdnn efter att du ligger sa bekvamt som mojligt. Ta garna ett par djupa
andetag och slapp efter i koppen da du andas ut.

Benen: boj upp dina fotter, hall, slapp efter och vila. Spann knana mot underlaget, hall, slapp
efter och vila.

Balen: Spann samman sateshalvorna och dra in nedre delen av magen, hall, slapp efter och
vila. Spann ryggtavlan mot underlaget, hall, slapp efter och vila. Ta ett djupt andetag, fyll
bade mage och brdstkorg med luft, hall andan, slapp efter och vila.

Armarna: Knyt handerna och lyft armbagarna fran underlaget, hall, slapp efter och vila.

Axlarna: Lyft axlarna nagot mot taket, hall, slapp efter och vila. Lyft axlarna mot 6ronen, hall,
slapp efter och vila.

Nacken: Dra in hakan och spann nacken och bakhuvudet ner i kudden, hall, slapp efter och
vila.

Ansiktet: Dra ihop 6gonbrynen, hall, slapp efter och vila.
Dra upp 6gonbrynen, hall, slapp efter och vila.

Knip ihop 6gonen, hall, slapp efter och vila.

Bit ihop tanderna, hall, slapp efter och vila.

Ligg garna och vila en stund efter programmet sa att du kanner att avspanningen verkligen
far sprida sig i kroppen och ge avsedd effekt. Avsluta med att stracka pa dig innan du satter

dig upp.

Onskar du ytterligare hjilp s& ar du valkommen att héra av dig till sjukgymnast p& Rehab
Oppenvard Norrtilje sjukhus for att boka tid. Tid bokas via telefonnummer 0176-32 64 44.



