Jordning

Jordning kan hjélpa mot till exempel dver- eller underaktivitet. Overaktivitet kan férekomma i form
av rastléshet och stress, och underaktivitet i sin tur som exempelvis trotthet, orkesloshet eller sa att
man helt tappar kontakten.

Jordningens uppgift ar att atervanda tillbaka till kroppen, fa kontakt igen.

1. Stampa fétterna i golvet.
2. Lagg armarna i kors éver brostet och klappa pa armarna turvis.

3. Lagg dig pa rygg och bdj knédna med fotsulorna mot underlaget. Stampa med fotsulorna
mot underlaget.

Den finns manga olika satt att jorda sig. Testa dem och aven olika slags utgangspositioner for att
hitta en rérelse som passar dig.

Ovningarna i YouTube

https://youtu.be/b8csTFlrgeU
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