Sofias badsta tryckutjamningsgymnastik

Nagra 6vningar for att trédna och stretcha dina 6ron, bra att géra innan dyk eller ndr du har en stund 6ver
Nacke, lugnt i borjan, storre roérelser nar det kdanns bra. Sitt med rak rygg.

e Vrid huvdet och titta sida till sida.

e Luta huvudet fran sida till sida.

e Rulla huvudet i en cirkel, bada hallen, stanna och lagg vikt pa stallen dar du kanner dig lite spand
eller stel.

e Titta snett uppat at vanster, strava snett uppat med hakan. Titta snett uppat at hoger, strava
snett uppat med hakan. Leta efter strackning pa sidan av halsen.

Tunga/hals/kdke

e Dramed tungan pa tanderna i 6verkdken, forst utsidan sedan insidan 3ggr, byt hall, forst
utsidan sedan insidan 3ggr.

e Upprepa for underkaken.

e  Forsok slicka dig sjédlv pa nasan, dra tungan in tungan samtidigt som den hela tiden ror vid
gommen(pa ovansidan i munnen). Dra med tungan hela vagen bak, ndstan som om du forsokte
svélja tungan. 3ggr. Klickar det i 6ronen? Bra!

o  Forsok slicka dig sjélv pa hakan, dra in tungan samtidigt som den hela tiden ror vid nederdelen av
insidan i munnen. 3ggr. Klickar det i 6ronen? Bra!

e Kamelen, gor stora cirklar med underkdken nagra varv, byt hall, upprepa. Leta efter "klick i
Oronen”.

Andningsévningar

e Andas genom munnen, munnen 6ppen. Kdnn efter med handen under nésan sa att ingen luft
passerar. Trana tills du lyckas.

e Andas genom ndsan, munnen 6ppen. Kdnn efter med handen sa att du inte fuskandas genom
munnen ocksa. Ova tills det flyter pa.

e Ta nu ett stort andetag, slapp langsamt ut luften endast genom munnen, stoppa luften genom
att stanga struplocket. Upprepa flera ganger under utandningen. Gor detta flera ganger tills du
klarar det. Detta ar samma rorelse som om du skulle halla andan med munnen 6ppen.

e Andas ut nastan all luft, den sista luften fyller du dina kinder med, stang struplocket och pressa
ut luften i kinderna genom nasan. Upprepa.

e Hall munnen 6ppen, andas nu bara genom munnen 5 andetag, byt och andas bara genom nasan
5 andetag, munnen fortfarande 6ppen. Iterera tills det flyter pa smidigt. 5 med munnen, 5 med
ndsan, osv. Gor nu 4 andetag med munnen, 4 med nasan, tills det kanns bra. 3 med munnen, 3



med ndsan, osv tills du andas in genom nadsan, ut genom munnen, in genom munnen och ut

genom nasan.

Tryckutjamning

Lycka till!

Sitt eller sta framfor en spegel

Hall en hand pa magen och slappna av. "Pds ut med magen”.

Slut nasborrarna latt med tummen och pekfingret. Hall inte for hart, du ska kunna se om
dina nasborrar fladdrar.

Oppna munnen

Andas ut luften ur lungorna

For adamsapplet upp och ner som du lart dig att kontrollera genom att 6ppna och stdnga
struplocket. Pressa tungan uppat och nedat samtidigt synkat som om du skulle svélja. Nar
tungan aker uppat ska det klicka till i 6ronen och nasborrarna fladdra.

Funkar det? Ova pa att gdra det snabbare.

Funkar det inte? Spanner du magen eller spanner du axlarna? Funkar det om du lutar pa
huvudet at olika hall? Ror pa kdkarna fran sida till sida? Forsok slappna av i hela kroppen. Ga
tillbaka och 6va andningsévningarna. Tank pa vilka delar ar det som ror sig inne i huvudet?
Kdkarna? Svaljmuskulaturen? Vad hander hos dig? Kolla spegeln.

Hang ut med o6verkroppen fran ett bord eller hang kndveck med huvudet nedat. Funkar det
fortfarande?

Ova, 6va, 6val!



