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Andningsmeditation vid hogt blodtryck och stress

Har foljer en sjalvhjalpsovning for hogt blodtryck. Det som gor skillnad ar hur regelbundet du gor

den har 6vningen. Med hjalp av den har andningstekniken paverkar du ditt parasympatiska nervsystem,
kroppens broms. Ovningen far dig att i ett avspant tillstdnd och sinker dirmed ditt blodtryck.

Folj instruktionerna nedan:

Gor garna den har andningsévningen 11 minuter 2-3 ganger per dag innan maltid.

Du sitter avspand med rak rygg och slutna 6gon. Tryck fér hoger nasborre med hoger tumme och andas
langa, djupa andetag in och ut genom vanster nasborre.

Prova att gora det har i 40 dagar och mat ditt blodtryck regelbundet under den har tiden.

Om du behover komma ner i varv sa kan du gora den hiar andningsmeditationen och da 3, 7 eller 11
minuter.

OBS: Har du lagt blodtryck sa ska du undvika den har andningsmeditationen. Kontakta garna mig om
du vill ta del av en annan andningsmeditation som ar bra for dig med just lagt blodtryck.

Lycka till!



