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Raddbeiting med leidsluslokun

* leidbeinandi notar roddina 4 markvissan hatt

* samredutonn i byrjun en nota sidan mykri rddd og tala heegar,
jafnvel med einhafum raddton

* talmal
* brosa, tala haegt, gefa tima til ad skynja
* nota sérhljodana, leyfa peim ad hljéma

* gott er a0 tala i takt vid itdndun, likaminn slakar 4 um leid og
andad ut

* taka upp & simann upplesturinn og hlusta til ad &fa pig




Osjalfrada taugakerfid:

sympatiska og parasympatiska kerfid

L
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VAGUS TAUGIN

Adaltaugarnar (vi og hae)i
parasympatiska taugakerfinu

Ahrif a liffaeri og slétta vodva
Roar hjartslatt og 6ndun
Biofeedback. Vel heppnud
slokun sendir bod um
slokunarastand, sem leidir til

aukinnar vagus virkni og
frekari slokunar

Orvar peristaltik i meltingu



Hversu mikinn hluta lungnanna notar pu?

Shallow breathing
only fills the top
part of the lungs.

Deep breathing
fills the lungs
fulty!
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Ondun

Medvitud ondunarstjorn hefur
lifedlisfredileg ahrif

Roéandi 6ndun orvar vagustaugina
Dami:
* Hin fullkomna yogaéndun ' ‘

* bindar6ndun ’ ‘
* Lengd uténdun (4/8) (3/6) )
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Réandi,
lengd utondun

Voovaslokun (Jacobson)

* kvidi = spenntir voovar

4 sekuntur inn

, , * draga ur kvida med pvi ad slaka
8 sekuntur ut

4 voovum

Kostir

* leera ad pekkja mismun a
slokum védvum og spenntum

* Loka augunum

* bindarondun

* Inn um nefid nidur i maga
+ Ut um munninn

* verOur medvitud/adur um
spennu pegar hiin byggist upp

* Endurtaka i tveer minutur
U.p.b. 10 6ndunarhringir
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5 min. skyndislokun
Skyndislokun

* Loka augunum. Beina athyglinni inn 4 vid

* Hvernig lidur mér einmitt nina?
* likamlega,
* tilfinningalega
- ekki breyta neinu, bara ad finna og orda tilfinninguna

* Hendur (segir i huga pinum hondum ad pyngjast)

* Augu (... mykjast)

* Kjalki (...slakar og sigur)
* Roandi, lengd utdondun i u.p.b. 5 skipti
. Slaka é héndum’ augum’ kjélka Og hélSI e Hals/halslioir (Segir i huga binum: slaka betur a4
" . , , halsinum)
* Sitja smastund og finna spennuna lida fra
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Gott i amstri dagsins

bu getur nytt pér réandi 6ndun eda skyndislokun
hvar sem er og hvenar sem er

Til demis:
Til a0 na upp orku & midjum vinnudegi
[ bidrod vid kassann
[ umferdinni - 4 raudu ljosi
{ stressi fyrir mikilvagan fund
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Afa heima

» Zfa sjalf roandi 6ndun
daglega

* Zfa sjalf slokun daglega

* Kenna pindaréndun/réandi
ondun

¢ Veita voodvaslokun Jacobson
1x

* Veita slokun (leidsluslokun)
Ix
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