Andningsovningar

Gymnastik — variera och utmana

Axellyft

De aktiva utgar fran diamantpositionen. De ska andas in och hoja axlarna mot Sronen. Sedan
ska de andas ut och forsiktigt sinka ner axlarna sa langt det gar.

Ovningen upprepas tre ganger.

Andas som olika djur

Hast:

De aktiva ska andas in genom nésan och pa utandning slappna av helt i lapparna och frusta
som en hist. Ovningen upprepas tre ganger.

Elefant:

De aktiva ska kndppa hdnderna och stracka upp armarna 6éver huvudet som en lang snabel
pa inandning. P4 utandning ska de svinga armarna ner mellan benen. P& nésta inandning
ska de stracka upp igen och upprepa. De kan ocksa latsas spruta ut vatten ur snabeln pa
utandning.

Kaninandning:

De aktiva ska andas in tva—tre korta andetag genom nésan och sedan andas ut genom
munnen. Ovningen upprepas tre ganger.

Lejonandning (simha mudra):

De aktiva ska andas in genom nésan. De ska sedan titta upp mot taket samtidigt som de
stracker ut tungan, andas ut och véser (som om de ska skapa imma pé en spegel). Nar de har
andats ut all luft sténger de munnen och upprepar évningen tva—fem ganger.

Andas medvetet

Lat de aktiva ligga ner i vilken position de vill — det viktigaste ar att ligga skont. Uppmana
dem att ligga sa stilla som mojligt.

Fraga sedan:
o Ar detnégra delar av kroppen som fortfarande ror sig?
e Vad ror sig inuti kroppen?

¢ Kénns det som om ni andas djupare nér ni ligger stilla? Eller andades ni djupare innan ni
la er ner?
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¢ ROr sig samma kroppsdelar eller andra?

Hjalp de aktiva att kdnna efter genom att stélla fragor. Variera denna dvning genom att gora
den direkt efter en fysisk aktivitet sa att de aktiva kan kdnna att andningen &r snabb och att
hjartslagen &dr snabba och tydliga.

Andas med magen

Lat de aktiva ligga pa rygg med hédnderna pa magen. Stim av om magen ror sig.
Fraga:

¢ RoOr magen sig upp och ner?

o Kan ni fa magen att rora sig dnnu mer nar ni andas?

¢ Kan ni fa magen att vdxa som en ballong nér ni andas in?

o Hur mycket luft far plats?

Uppmana de aktiva att andas in sa att magen blir stor som en ballong och dérefter andas ut
och lata magen krympa. Upprepa dvningen flera ganger.

Andningsflatan

Ett barn ligger ner pa rygg, ndsta barn lagger sig ner och tar det forsta barnets mage som
kudde. Nésta barn lagger sig ner och tar det andra barnets mage som kudde och s& vidare.
Andas in och kann hur huvudet och magen ror sig. Andas ut och huvudet foljer med ner.
Prova nagra ganger.
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