Leidbeiningar um vodvaslokun. Namskeid: Slokun i lifi og starfi. 2023

Voovaslokun - Progressive muscle relaxation (adfer0 Edmund Jacobson):

Raodleggingar um voovaslokun: Sittu eda liggdu paegilega, dragdu djipt inn andann og andadu
hagt fra pér, endurtaktu nokkrum sinnum. bt spennir hvert vodvasvadi nokkrar sekiandur
(a.m.k. 5 sek.) og heldur nidri 1 pér andanum og slakar sidan 4 um leid og pu andar fra pér og
beinir athyglinni ad pvi ad skynja slokun og vellidan 4 svaedinu i 10-15 sektndur.

Afou pig pangad til pu hefur nad feerni og skynjar mismun a spennu og slokun.

Ath. Ekki hentar 6llum ad spenna vodva til hins itrasta, taktu tillit til heilsufars.

1. Hendur. A) Spenntu hnefana i nokkrar sekundur, slakadu sidan vel & peim.
B) Strekktu ut fingurna i nokkrar sekiindur, slakadu 4 peim.

2. Handleggir. Spenntu handleggina eins og pu getur, nokkrar sek., og slakadu sidan a
peim.

3. Axlir. A) Prystu peim aftur 4 bak, dragdu saman herdablodin, spenntu axlirnar aftur,
spenntu upp i hnakkann i nokkrar sek. Slakadu 4.

B) Dragou axlirnar fram & vid, haltu spennunni i nokkrar sek. Slakadu & peim.

4. Haélsinn (hlidarhreyfing). A) Med axlirnar beinar og slakar, snadu h6fdinu eins langt og
pu getur til hagri, finndu fyrir spennu i halsinum i nokkrar sekiindur. Snidu h6fdinu
fram og slakadu 4.

B) Snudu hofdinu eins langt og bt getur til vinstri, haltu spennunni. Slakadu sidan 4.

5. Halsinn (framhreyfing). A) Beygdu hofudid fram a vid 1 att ad brjostbeininu, haltu
spennunni. Réttu h6fudid vid a ny og slakadu 4. B) Horfdu upp 4 vid, nokkrar sek.
Slakadu 4.

6. Augu. A) Opnadu augun eins mikid og pt getur og lyftu augabrinunum, eins og pti sért
mjog undrandi. Haltu spennunni i nokkrar sek. Slakadu 4 augunum 4 ny.

B) Kreistu aftur augun, haltu spennunni i nokkrar sek. Slakadu 4 augunum.

7. Munnur. A) Brostu eins breitt og pu getur, haltu brosinu og spennunni i kjalkanum i

nokkrar sekundur. Slakadu 4. B) Settu eins mikinn stit 4 munninum og pu getur

haltu spenntu i kjalkanum i nokkrar sekindur. Slakadu 4.
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. Tunga. A) Rektu tunguna eins mikio ut og pu getur, med munninn galopinn. Haltu

spennunni. Slakadu sidan 4 og hvildu tunguna i munnbotninum. B) Dragdu tunguna eins
langt aftur 1 halsinn og pu getur, slakadu a.

Andlit. Grettu andlitid eins og pu getur. Kreistu pad saman og gerdu pad eins og
krumpada sveskju. Haltu spennunni i i nokkrar sek. Slakadu & andlitinu og sléttu tr.
Brjéstkassi. Dragdu inn andann og haltu honum inni. Lyftu 6xlunum alveg upp ad
eyrum, spenntu brjostkassann eins og pu getur. Spenntu upphandleggina ad
brjostkassanum. Haltu spennunni 1 i nokkrar sek.. Slakadu 4 og andadu edlilega.

Bak. Spenntu axlirnar og herdablodin aftur 4 bak, spenntu bakvédvana med pvi ad
prysta bakinu fram 4 vid, haltu spennunni i i nokkrar sektindur. Slakadu 4.

Magi. A) Dragdu magann eins langt inn og pu getur, haltu spennunni. Slakadu sidan
algerlega 4. B) Spenntu magavédvana fram eins og pu verir ad undirbua pig fyrir ad fa
hégg 1 magann, sveigdu nedra bakid adeins fram 4 vid. Haltu spennunni. Slakadu 4.
Sitjandi. Kreistu rasskinnarnar pétt og lyftu mjadmargrindinni 6rlitid upp fra stélnum i i
nokkrar sek. Slakadu & rasskinnum og mjodmum og finndu hversu pungt pu situr &
stolnum.

Mjadmir. Spenntu hnén saman, eins og pt haldir 4 litlum bolta & milli hnjanna. Finndu
spennuna - alveg upp i mjadmir og haltu henni i nokkrar sekindur. Slakadu 4 .
Fotleggir. Réttu ar fétunum og lyftu peim upp upb. 15 cm, an pess ad spenna magann,

haltu fétunum uppi 1 i nokkrar sektindur. Slakadu & fotunum.

Kalfar og feetur. A) Pt heldur helunum & golfinu, en lyftir tinum og iljum upp og finnur
spennuna i kalfunum. Haltu spennunni. Slakadu a.
Slakadu na 4 6llum likamanum i svolitla stund. Njottu pess ad finna likamann slakan og

pungan. Dragdu andann djupt inn og andadu vel fra pér.

Eftir pvi sem pu verdur pjalfadri, pa getur pu fekkad svedunum sem pu spennir.

bu getur td. skipt likamanum nidur i fjogur svadi. Spenna og slaka sidan:

1.
2.
3.
4.

Badir handleggir og hendur i senn.
Andlitsvodvar, kjalki, hnakki og halsinn.
Axlir, bak og magi.

Badir fotleggir 1 senn, dklar og faetur.
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