Ovningsblad
Andas i fyrkant

Att ha verktyg for att kunna lugna ner sig i stressande situationer kan vara helt avgérande fér
en elitidrottare. Hir hittar du en beskrivning av en andningsévning som kan hjélpa dig att
lugna ner dig och siinka anspédnningsnivan.

Ovningsbeskrivning:
Titta pa fyrkanten nedan, titta pa en fyrkant du ser framfor dig (t.ex. en bild) eller blunda och
forestill dig en fyrkant.

Lat blicken félja linjen fran den vinstra sidan nerifran och upp medan du andas in langsamt
genom nisan.

Lat blicken folja linjen fran det 6vre vinstra hérnet till det 6vre hogra hornet medan du haller
andan.

Lat blicken f6lja linjen fran den hégra sidan uppifran och ner medan du langsamt andas ut
genom munnen eller ndsan.

Lat blicken f6lja linjen fran det nedre hogra hornet till det nedre vinstra hérnet medan du
haller andan.
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Tips:
Du kanrikna till 4 for varje sida i fyrkanten. Anpassa tempot pa riknandet sa att det passar dig.
Slappna av nir du andas. Andningen ska kiinnas naturlig och behaglig.

Nir du trinat pa 6vningen kan du genomféra den precis nir och var du vill!
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