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Det har visat sig att andningscykler som tar 10 sekunder (for friska vuxna) har manga hilso-
samma effekter. Nir du dessutom har en utandning som dr nagot lingre in inandningen kan
duytterligare forstirka effekten pa det parasympatiska nervsystemet, den del av nervsystemet
som tar hand om aterhdmtning och avslappning.

En bra start 4r att trina pa djupandning. Det finns en ljudfil pa webbplatsen som guidar dig i
det (under avsnittet Ovningar och Ovningar for avslappning och dterhdmtning. Ovningen heter
Djupandning).

Gor ovningen sjadlv utan hjalpmedel:

Hitta en bekvim position, sittande, liggande eller stiende. Nér du gér 6vningen sjilv rekom-
menderar vi att du blundar och har ditt fokus pa andningen.

Forsok nu komma in i en rytm dér din inandning tar 4 sekunder, medan din utandning tar
6 sekunder. Tajmingen, alltsa 4 sekunder inandning och 6 sekunder utandning, kan du fa genom
att du ridknar tyst for dig sjilv.

Gor ovningen med ett hjalpmedel:

Du kan ta hjéilp med djupandning av de appar som har en inspelad skript med olika ljud for att
markera nir du ska andas in och ut. I vissa appar kan du dven vilja en bild av en boll, som blir
storre nir du ska andas in, och mindre nir du ska andas ut. Hiar kan du sjilv bestimma om du
vill géra 6vningen och lyssna pa ljudet, titta pa bollen, eller gora bade och samtidigt.

Nagra exempel pa appar som har den funktionen ér Breathball och Breathing App.

Hitta en bekvim position, sittande, liggande eller staende. Sitt pa din app och lyssna paljuden
och/eller titta pa bilden for att tajma din andning.
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