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St peove!
1. Leppeblas/ leppebrems
Pust ut med halvapne lepper (som om du blaser pa noe varmt).

Leppebrems hjelper til & roe ned pusten og bidrar til & holde luftveiene
apne under utpusten. Dette reduserer tendensen til luftveiskompresjon.

2. Hvilestilling 2

Ligg pa siden med hgyre ben utstrekt pa gulvet og venstre ben bgyd
stottet av puter. Roter overkroppen til venstre. Armene skal ligge
avslappet ut til siden. Hodet stattes av en pute.

3. Pusteteknikk

@v pa riktig pusteteknikk nar du sitter eller nar du ligger. Kontroller
gjerne ved at du plasserer begge hendene pa magen eller den ene
handen pa magen og den andre pa brystkassen. Ha god statte i ryggen,
lukk gynene og slapp av i skuldrene. Trekk pusten inn gjennom nesen
og dypt ned i magen. La magen utvide seg og kjenn at den skyver ut
mot handen. Pust ut gjiennom munnen og kjenn at handen senkes igjen.

4. Diafragmatisk pusting i ryggliggende

Ligg pa ryggen med bgyde knzer. Pust langsomt inn gjennom nesen, la
forst mageomradet utvide seg og deretter brystkassen. Pust sa
langsomt ut gjennom munnen.

5. Firfotstaende: sitt tilbake pa heler

Sta pa alle fire. Sitt tilbake pa helene og strekk ut armene sa langt foran
deg du greier. Slapp av i nakken. Hold noen sekunder og ga tilbake til
utgangsstilling.

6. Avspent fall av underkroppen

Ligg pa ryggen med fettene i gulvet og hendene ut til siden. Serg for &
vende handflatene opp og hold benene samlet. Kjenn at benene fgles
"tunge" og avslappede. La de naermest falle til siden og bruk
bukmusklene til & trekke de opp igjen samtidig som du presser
korsryggen mot underlaget. Kjenn at du far en fjzerende effekt oppover i
ryggen nar du slipper benene fra side til side.
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