KOSTIR
KVIDARONDUNAR

-losar um spennu
-dypkar slokun

-eykur tilfinngastjorn
-eykur skyrleika hugar
-eykur einbeitingu
-faerir sarefni til fruma
-eflir heilsu

-baetir svefn

Ondunarasefing sem
losar um spennu

Heilsuhorn

Umsjén: Kristin Rosa Armannsdottir, hjtikrunarfreedingur og jégakennarir

Andardratturinn er 6flugt ,,teeki” sem vid
héfum og getum notad til pess ad virkja
slékunarvidbragd likamans. Djapur, haegur
andrardrattur gefur likamanum merki um
ad allt sé i lagi; pad slaknar G v6dvum og
streituvidbrogd likamans virkjast ekki.

Gefdu pér tima daglega til ad virkja slokunar-
vidbragdid, pad mun med timanum skila pér
jakveedum breytingum. Gott er ad gera pessa
ondunarafingu alltaf 4 sama stad og & sama tima
dagsins, ef pad er haegt. £skilegt er ad vera i rélegu
og fridsaelu umhverfi og sefa 6ndunina i 5-10 minutur
4 dag. Auka svo timann haegt og rélega upp i 20
minGtur 4 dag.

Slékunaréndun er haegt ad gera hvar og hvenzer sem
er, i amstri dagsins pegar pu finnur pig spennast

upp og streitan er & na tokum a pér. pad getur gerst i
vinnunni, i r68inni i Bonus eda i bilnum a raudu ljési.
Taktu pa nokkra langa og djupa andardreetti, pad er
6flug og einfold leid gegn streitu.

Kvidardndun (pindaréndun,) eda slékunaréndun
eykur surefnisupptoku likamans og pad teygist &
vOodvapradum sem gefa likama og huga merki um ad
slaka a.

Ondunarefing

Byrjadu a pvi ad koma pér fyrir i gddri sitjandi stédu,
lokadu augunum. Beindu athyglinniinn 4 vid og ad
andardreettinum. Skynjadu andardrattinn og taktu
eftir eftirfarandi atridum:

Ertu ad anda haegt eda hratt?

Andar bu grunnt eda djupt?

Er hver andardratturinn langur eda stuttur?

Hvada hlutar bringu og kvidar hreyfast pegar pu
andar?

Byrjadu nu ad anda medvitad og dypkadu dndunina.
Andadu inn og Ut um nef eda inn um nef og Gt um
munn. Andadu djupt ad pér og andadu svo haegt og
rolega fra pér; teemdu allt loft Gt. Settu hond a kvid og
finndu hvernig kvidurinn penst Ut eins og bladra vid
inndndun og 4 Gtdndun fellur hann nidur. Haltu afram
ad fylgjast med andardraettinum og hvernig kvidurinn
hreyfist med; penst Gt & innéndun, fellur nidur &
aténdun. A sama tima skaltu gefa eftir og slaka & allri
spennu i likamanum.
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