Bukandning

Bukandning effektiverar andningsmusklernas verksamhet och far luften att stromma in och ut. Djup
bukandning kan hjalpa dig att lugna ner dig.

Det ar lattast att borja dvningen liggande pa rygg med knana boéjda. Det viktigaste ar att stallningen
ar bekvam.

Placera den ena handen pa brostkorgen och den andra pa magen ovanfér naveln. Andas lugnt in
och ut genom nasan.

Nar du andas med mellangardet stiger och sjunker handen pa magen i takt med andningen.
Handen som ar pa brdstkorgen rér sig mindre.

Nar du andas in kan du forestalla dig att magen expanderar som en ballong. Nar du andas ut téms
ballongen. Lat andningen glida lugnt och naturligt. Fortsatt andas pa detta satt ett tag.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/rkYpPXEINTrl
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