Aktivitetsideer til afslapning

Gature

Gature i roligt tempo beroliger bade krop og sind.
Det saenker blodtrykket, gger kalorieforbraendingen
og forebygge hjertekarsygdomme. Gature er gode
at kombinere med andre elementer som socialt
samvaer.
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Aktivitetsideer til afslapning
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Se pa feriebilleder
Genoplev gamle minde fra ferier eller gode
stunder.
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Aktivitetsideer til afslapning

Lytte til musik

At lytte til musik og virkelig lytte kan veere virkelig
afslappende. Prav at finde et album af en kunstner
du kan lide og sa find teksterne. Fglg med i sangen
og lav intet andet end at lytte til musikken.




Aktivitetsidéer til afslapning

Laesning af skenlitteratur

Laesning er en afslappende aktivitet, fordi

den pa den ene side kraever, at du felger med, for
at kunne forsta sammenhangen, i det du laeser,
og pa den anden side, sa er kroppen ofte i en
afslappende position. Samtidig stimulerer lzesning
til kreative tanker, da din hjerne selv forestiller sig
scenerne i handlingen.
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Aktivitetsideer til afslapning

Spil / Mandala puslespil

Braetspil kan have en positiv indvirkning pa vores
mentale sundhed ved at reducere stress og oge
social interaktion. Hvis du ikke har nogen at spille
med, har puslespil den samme effekt. Her kan du
f.eks. skaffe Mandala puslespil.
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Aktivitetsideer til afslapning

Gader

Gader som Krydsord, Sudoku virker afslappendefor
hjernen, fordi den er skabt til at lase udfordringer,
Og med krydsord og gadespil, stimuleres hjernen
uden bekymring for konsekvens, hvis opgaven ikke
lgses.




Aktivitetsideer til afslapning

Lydbeger med natmaske

Ligesom med laesning, virker lydbgger afslappende
fordi det kraever at man fglger med, men det er
hverken hard eller anstrengende, da vores syn
bruger en del energi. Samtidig stimulerer det
hjernen, fordi du selv skal forestille dig scenerne.




Aktivitetsideer til afslapning

Tegne / male / mandala

At tegne og male har en afslappende effekt ligesom
handarbejde, fordi de repitative bevaegelser skaber
et fokus og en rytme, uden at det er kraevende.

Hvis du ikke kan tegne kan du evt. afprgve Mandala
malebgger.
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Aktivitetsideer til afslapning

Fodbad

Et varmt fodbad frigiver muskelspaendinger,
beroliger nervesystemet og skaber en folelse af
velvaere. Kombiner det evt. med aeteriske olier, og
roligt musik for at skabe en helhedsoplevelse.




Aktivitetsideer til afslapning

Maerk vejret

Seet dig et sted udenfor uden telefon eller andet
stimuli. Leeg maerke til vinden, lydene og luften.
Bare det at veere i naturen - selv fa minutter har en
afslappende og regulerende effekt.
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Skriv dagbog

At skrive dagbog hjaelper med at teamme hovedet
for tanker og skabe klarhed. Det behgver ikke
vaere dybt - bare skriv, hvad du fgler, taenker
eller har oplevet. Det virker bade beroligende og
afstressende.
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Aromaterapi med aeteriske olier

Dryp et par draber lavendel, citrus eller eukalyptus
i en diffuser eller pa et stykke stof. Duften kan
dempe stress og skabe en afslappet atmosfaere.
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Aktivitetsideer til afslapning

Blid udstraekning

Rolig straekning lgsner spaendinger i nakke, skuldre
og ryg. Det gger kropsbevidstheden og hjaelper
nervesystemet med at falde til ro. 5 minutter kan
gare en stor forskel.




Aktivitetsideer til afslapning

Handarbejde i roligt tempo

Haekling, strikning eller simple handbevaegelser
skaber gentagelse og fokus. Det virker meditativt,
selv for begyndere.




Aktivitetsideer til afslapning

Slow TV

Se afslappende, langsomme programmer som tog
gennem landskaber, naturfilm eller handveerk. Den
langsomme rytme smitter af og beroliger.

© v a

Ga til oversigt



Aktivitetsideer til afslapning

Guidet meditation

En kort guidet meditation hjaelper med at slippe
tankemylder. Der findes mange gratis apps og
videoer med rolige stemmer og blide instruktioner.




Aktivitetsideer til afslapning

Bladr i en billedbog eller et magasin

Det kraever ingen koncentration - bare noget
visuelt rart at kigge pa. Let og afslappende, isaer nar
man er overstimuleret.




Aktivitetsideer til afslapning

Bage boller

At bage boller er en rolig og sanselig aktivitet. At
elte dej, forme kugler og maerke varmen fra ovnen
har en beroligende virkning. Duften af friskbagte
boller giver samtidig en falelse af hygge og tryghed
i hjemmet.




Aktivitetsideer til afslapning

Lave varm kakao

Lav en kop varm kakao med ro og neerveer. Tag dig
tid til at rgre, maerke varmen og nyde duften. En
blid made at falde ned i gear og skabe hygge, isaer
pa kelige dage.




Aktivitetsideer til afslapning

Bage smakager

Smakager kraever sm3, rolige bevaegelser og giver
en fglelse af glaede, mens du former, trykker eller
udstikker dem. Det er en kreativ og afslappende
aktivitet med et hyggeligt resultat.




Aktivitetsideer til afslapning

Lave hjemmelavede snacks

Lav granola, energikugler eller frugtstave og gar det
i et langsomt, hyggeligt tempo. Det er lavpraktisk,
sanseligt og giver en fglelse af omsorg.




Aktivitetsideer til afslapning

Taend stearinlys og skab stemning
Taend et par lys, maske en lille lampe, og skab et
bladt, roligt lys i rummet. Det giver en fglelse af

hygge og tryghed, selv pa dage hvor energien er
lav..
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Aktivitetsideer til afslapning
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Smor dig ind i creme
Brug tid pa at smere haender, fadder eller arme
ind i en god creme. Den blide bevaegelse og duften
virker beroligende.
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Aktivitetsideer til afslapning

Se en feel-good film eller serie

Veelg noget let og rart: noget du kender, eller noget
der er hyggeligt og blagdt i stemningen. Perfekt til
afslapning.




Aktivitetsideer til afslapning

Lav en lille snacktallerken

Frugt, nedder, smakager eller chokolade. Nyd
den langsomt og bevidst. Sanselig, simpel
hjemmehygge.




Aktivitetsidéer til afslapning

Morgenritual

Start dagen med at forkzele dig selv. Lav en serlig
morgenmad med fx boller, frisk juice og en god

kop kaffe, og saet noget dejligt, roligt musik pa

i baggrunden. Spis i dit eget tempo og maerk
smagene, duften og gjeblikket. Brug tiden til at
nyde roen, maerke dig selv og lade kroppen vagne
stille, inden dagens travlhed tager over. Formalet er
at skabe et gjeblik af hygge og naervaer, som giver
en blid start pa dagen.
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