REBOZO SV@B OG AFSPANDING

Denne gvelse giver en fglelse af stgtte, omslutning og ro i skuldre og @gvre ryg.
Mange baerer spaendinger i skuldrene, ofte som fglge af stress eller stillesiddende
arbejde. Nar skuldrene bliver svgbt og holdt af sjalet, kan musklerne lettere give slip.

Hvis du under din fertilitetsbehandling oplever anspandthed eller uro i kroppen, kan
denne gvelse vaere sarlig god at lave. Den blide bergring og det rolige tryk kan
samtidig hjeelpe nervesystemet med at falde til ro og skabe en oplevelse af
afspaending og tryghed i kroppen.

SADAN G@R 1

Startposition
 Du sidder p3 en stol med begge fgdder i gulvet og ryggen rank, men afslappet.
Din partner star foran dig.

Placér rebozo-sjalet
e Laeg midten af sjalet hen over dine skuldre, s det ligger som et blgdt svgb
omkring skulderpartiet og den gverste del af ryggen.

Tag fat i enderne
« Din partner holder en ende af sjalet i hver hand, lidt fremme ved dit bryst eller pa
siden af dine skuldre.

Skab et blidt svgb
e Traek langsomt og blidt i sjalet, s& det omslutter dine skuldre og giver et jaevnt,
stgttende tryk.

Tilfaj sma bevaegelser
e Lav evt. en meget blid, rytmisk bevaegelse ved at vippe eller vugge sjalet ganske
lidt fra side til side. Bevaegelsen skal veere rolig og langsom.

Bliv i stillingen
e Bliv i svgbet i 1-2 minutter, mens du traekker vejret roligt og lader skuldrene
blive tunge.

Afslutning
e Din partner slipper langsomt spaendingen i sjalet og fjerner det stille fra dine
skuldre.

Fokus i gvelsen

Bevaegelserne skal vaere langsomme og rolige, og trykket fra sjalet skal fgles
stgttende - ikke stramt. Den siddende kan med fordel lukke gjnene og fokusere pd
vejrtraekningen.

Mange oplever efter gvelsen, at skuldrene fgles lettere, varmere og mere
afslappede, og at vejrtraekningen bliver lidt friere.
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