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Klip ud. Lim sammen. Brug.
Kan med fordel lamineres.

God forngijelse.
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Mindful kagemand - spred eller blad

Find et sted hvor du kan ligge behageligt.
Lag dig fladt pa ryggen som en kagemand.
Benene skal vare let spredte.

Armene skal ligge lidt ud fra kroppen.
Slap af i kroppen og bemark dit dndedraet.
Bemark 10 ind- og udandinger.
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| Traek vejret ind gennem nasen.

| Spand kroppens muskler alt hvad du kan.

| Som en hard, sprad kagemand.

I Hold vejret og spaendingen i musklerne.
Tzl langsomt til 3.

| Pust vejret ud gennem munden.

| Slap af i kroppens muskler.

I Som en bled, luftig kagemand.
Bemark forskellen mellem spandte

I og afslappede muskler.
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Gentag 10 gange.

Mindful jul
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