REBOZO GULV@VELSE

Denne gvelse giver en blid aflastning og mobilisering af laenden ved hjaelp af et
rebozo-sjal (eller et langt tgrklaede).

Nar du er i fertilitetsbehandling, kan du opleve spaendinger i omradet omkring
underlivet. Ved at lgfte leenden let fra gulvet med sjalet kan muskler og bindevaev fa
mulighed for at slippe spaendinger. Samtidig kan gvelsen give en fglelse af stgtte og
tryghed og hjeelpe kroppen med at give slip.

N&r lzenden bliver holdt og bevaeget blidt, kan nervesystemet falde mere til ro, og
vejrtreekningen kan blive dybere.
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e Lzeg dig pa ryggen pa en yogamatte eller et teeppe med bgjede knae og
fgdderne i gulvet med en hoftebreddes afstand.

e Placér sjalet under lzenden. Lgft baekkenet en smule, og skub sjalet ind under
laenden, sa midten af sjalet ligger omkring laendens naturlige svaj.

« Din partner tager fat i enderne af sjalet, én ende i hver hand.

 Lgft lzenden blidt. Treek langsomt op i sjalet, sa laenden lgftes en lille smule fra
gulvet. Lgftet skal vaere blidt og stgttende - ikke hgijt.

« Hold lgftet i 3-5 rolige vejrtraskninger. Mzerk, hvordan laenden far plads, og
hvordan omradet kan begynde at slippe spaending.

« Tilfgj evt. en blid vuggen. Bevaeg sjalet ganske lidt fra side til side, sa leenden
far en lille, rolig vuggende bevaegelse.

e Sank langsomt igen, og lad laenden hvile tungt mod gulvet.
Gentag gvelsen 3-5 gange.
Fokus i gvelsen
Hold bevaegelserne langsomme og blide, og lad vejrtraekningen vaere rolig og dyb.

Meerk, hvordan leenden gradvist kan give slip og fgles lettere.

@velsen kan veere saerlig behagelig efter en lang dag med meget stillesiddende
arbejde, eller hvis laenden fgles traet og speendt.
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