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AVSla])Pnlng Att avslappning dr
bra for att vara muskler skall aterhdmta sig
efter att vi trdnat vet ménga av oss, men det
ar faktiskt lika viktigt for vért nervsystem.
Om vi hela tiden &r aktiva, och inte fér nagon
aterhd@mtning eller vila, kan det géra att vi blir
stressade, trétta, far huvudvark, problem med
magen eller huméret. Har du svart att sova
pa natten kan en avslappningsdvning precis
innan du lagger dig gora susen.
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Testa att lagga dig med rumpan tatt intill en vagg
med benen upp ldngs vdggen. Ligg sa i 3-5 minuter
och andas med langa, djupa andetag. Ta sedan
ldangsamt ner benen. Kénner du dig avslappnad?

Férdelar med avslappning:

« Kroppen aterhamtar sig

» Vi kommer snabbare neri varv

- Kan motverka stress och trotthet
« Kan gora det lattare att somna
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Filmer med yogadvningar for att 6va pé avslappning,
bade for barn och vuxna, finns pa arla.se/arlakadabra



