Instruktioner for TRE

Minnespunkter

Hur ofta? Jag rekommenderar att du borjar med att goéra 6vningen varje,
varannan eller vart tredje dag. Se texten om "Att skapa en intention” for
att fa hjalp att géra en malsattning.

Hur ldnge? Gor 6vningen i 10-20 min (det avser bara tiden nar du arbetar
med skakningarna). Lyssna till din kropp och se vad den vill och behéver.
Mark aven effekten efterat och anpassa tiden efter dina behov. Vissa
dagar kan 5 minuter vara nog, andra dagar kanske du vill 6va en
halvtimma eller en timma. Tank pa att inte gora for mycket heller. Du kan
alltid fortsatta processen vid nasta dvningstillfalle.

Var? Anvand filt, yogamatta eller annat tunt underlag pa golvet for de
liggande évningarna. Ova i ett rum dér du kidnner kinner dig trygg och far
vara ostord. Forsok att ge dig sjalv tillrackligt med tid och rum sa att du
kan gora 6vningarna utan press.

De férberedande dvningarna ar som stodhjul nar du ska ldra dig att cykla.
Nar du gjort de forberedande 6vningarna nagra ganger sa kan du prova
att borja direkt fran liggande position. Om det inte funkar sa ga igenom
steg 0-3 langsammare eller ga tillbaka till de forberedande 6évningarna.
Du kan ocksa anvianda de forberedande 6vningarna som ett satt att
komma in kroppen och koppla bort fran ett stressat vardagssinne.
Anvand 60-70% av din styrka i de forberedande 6vningarna. Ha dina
kndn latt bojda i alla positioner. Endast nar du vill avsluta skakningarna
s laser du knéna.

Att éva sittande mot vidggen. Du kan arbeta med skakningarna mot
vaggen. Om det inte kommer av sig sjalvt pa vaggen, gor sahar: Ta mer tid
i positionerna innan du skjuter upp langs viggen och fokusera samtidigt
pa att slappna av i resten av kroppen. Préva dven att trycka kroppen
uppat langs vaggen, snarare dn in mot den for att fokusera vikbaring pa
framsida lar. Nar det borjar vibrera i dig, se om du kan stanna kvar i det
laget i minst 30sek innan du glider upp en bit till. Nar skakningarna ar
”stabila” sa leta dig upp en bekvam position med en latt boj i benen.
Skakningarnas karaktdr: Nar skakningarna borjar sa ar de oftast
forsiktiga och lokaliserade till ben och hofter. Allteftersom du fortsatter
gora dvningen sa sprider sig rorelsen till andra delar av kroppen.
Skakningarna kan vara stora och sm3, regelbundna eller oregelbundna,
som en stretch eller sammandragning. Det finns inget ratt och fel i hur och
var skakningarna gar. Lita pa att din kropp! Skakningarnas karaktar
forandras naturligt allteftersom du gor 6vningen hemma. Om du 6nskar
att skakningarna skall fortplanta sig till en annan del av kroppen sa préova
att vila din uppmarksamhet och kanske dina hiander pa den del av
kroppen som ligger ndrmast det omradet som vibrerar just nu. Det ger
feedback till nervsystemet och kan hjalpa inkludera det narliggande
omradet i skakningarna. Kom ihag att du inte behover paskynda
processen. Det finns ingen anledning att stressa genom avslappningen! ©
Om du 6var regelbundet och upprepar samma monster i mer an tva
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veckor sd kan du behova gora vissa modifikationer. Hor av dig till din
instruktor for mer information.

Under évningen: Andning. Lagg marke till din andning och lat dig sucka
och sldppa ut andningen under tiden du skakar.

Under évningen: Ndrvaro i kroppen. Forsok att behall kontakt med
kroppen under 6vningen och var nyfiken pa vad som pagar i kroppen. Om
du tanker eller fantiserar sa ar det inget fel pa det, det stor inte processen,
men for mycket distraherande tankar kan stéra. Om du marker att du ar
franvarande eller tanker for mycket, sa for bara mjukt tillbaka
uppmarksamheten till kroppen, andningen och skakningarna.

Om kdnslor: Om kanslor eller ndgon smarta kommer upp under 6vningen
sa kdnn efter om du kdnner dig trygg med att utforska den. Du kan alltid
ta en paus eller fortsatta en annan gang. Om du bestimmer dig for att
fortsatta sa ta hjalp av andning och narvaro for att halla kanslan eller
smartan och mark om den férdndras under 6vningens gang.

Om du skulle uppleva 6vervaldigande kanslor eller smarta som du inte
kanner dig trygg med, eller att du kdnner dig véldigt franvarande under
eller efter 6vningen sa hor av dig till din instruktor for vagledning.
Integration och avslappning: Spendera 5 min i stillhet efter skakningarna
for att integrera forandringarna och verkligen lata dig sjéalv slappna av.
Om du vill, ta en tupplur eller Iat bara tiden ga och upplev varandet.
Fragor och feedback: Alla fragor, kommentarer och funderingar ar valdigt
valkomna!

Ovningarna

Stdende

0.

Kort meditation/centrering. Sta pa golvet, helst barfota. Kdnn kontakten
med golvet, tyngden av din kropp, och ta nagra djupa andetag och
centrera dig. Mark att du ar har.

Slalomdkning. Std med benen axelbrett isar och med knana latt bojda.
Rulla 6ver pa sidan av fotterna. Om du borjar till hoger sa hamnar vikten
pa insidan av vanster fot och utsidan av hoger fot. Rulla langsamt till nasta
sida. Synka rorelserna med andningen om du vill. Upprepa ca 5 ggr.
Talyft. Stall dig pa en fot, lyft den andra foten och satt ner tarna i marken
som balansstdd. Hela vikten ar pa framre foten. Med knat latt bojt, lyft
langsamt upp pa ta pa den framre foten och kom ner igen. Upprepa 5-10
ggr eller tills du borjar kdnna dig trétt. Byt ben och upprepa.

Modifierat utfall. Stegra mer isar med benen och sitt ena foten nagra
decimeter bakom den andra. Bakre foten har bara trampdynan i golvet.
Med balen kvar i mitten sjunk langsamt ner mot golvet (liknande ett
utfall, men du stannar kvar i mitten) och kom upp igen. Mark att det
framre knat inte bojer sig framfor tarna (lagg vikten pa halen). Upprepa 5-
10 ggr eller tills du boérjar kdnna dig trott. Byt ben och upprepa.
Framdtbdj - benstretch. Stall dig med fotterna brett isar och knén latt
bojda. Fall 6verkroppen framat och hang ner med armar och huvud mot
golvet. Stanna dar 3 andetag, kdnn stretchen i baksida lar. Vandra med
handerna till vanster fot och stanna dar 3 andetag, kdnn stretchen i
vansterlarets insida och baksida (benen star statisk kvar nar du gar till
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foten). Sen till hoger fot och stanna dar 3 andetag, kiann stretchen i
hogerlarets insida och baksida. Kom sen till mitten med handerna och
strack armarna bakat mellan benen och stanna 3 andetag, kdnn stretchen
i baksida lar. Kom sedan forsiktigt upp till uppratt position, bibehall latt
boj i knana.

5. Héftstretch. Sta med fotterna lite bredare isar. Satt hdnderna pa rumpan,
skjut fram hoften och fill bak axlarna. Stanna dar 3 andetag. Kann
stretchen i framsidan av kroppen, sarskilt framsidan av hofterna.
Rorelsen skall inte belasta ryggen. Rotera hoften at vanster och stanna
dar 3 andetag, rotera sen at hoger och stanna dar 3 andetag.

Sittande

6. Sitta mot viggen - "jdgarvila”. Satt dig med ryggen mot en vagg och
fotterna i golvet, barfota for att fa faste. Se till att du kan se tarna fran dar
du sitter - sa att kndna inte 6verbelastas. Vélj en position som ar lagom
utmanande och stanna dér i ca 1 min. Nar du blir trott sa flytta dig upp en
liten bit langs vaggen (5-10cm) och stanna dar ytterligare ca 1 min.
Fortsatt upp langs vaggen i 3-4 steg. Bibehall boj i knana och flytta med
fotterna narmare vagen samtidigt som du flyttar ryggen hogre upp langs
vaggen. Den har positionen an anvadndas for att arbeta med skakningarna.
Se punkten ovan om du vill ha hjalp med det.
Framdtbdj. Ta ett steg bort fran vaggen, boj pa kndna och fall 6verkroppen
framat. Stanna med benen bojda och armar och huvud hiangande 10-20
sekunder innan kommer upp igen. Har kan skakningarna ofta kdnnas.

Liggande

7. Bdckenlyft. Lagg dig pa rygg, boj pa knana, satt ihop fotsulorna och lat
hofterna falla ut at sidan. Lyft backenet upp i luften och hall kvar i ca 30
sek eller tills du borjar kdnna dig trott. Upprepa en gang.

8. Ligg kvar med fotsulorna ihop och benen utfillda at sidan.

STEG 0. Slappna av med benen utfillda i 1 minut.

STEG 1. Fall ihop benen bara nagra centimeter och stanna dar 1-3 min.
STEG 2. Fall ihop benen 'halvvags upp' och stanna dar 1-3 min.

STEG 3. Fall ihop benen sa langt upp du kan komma med fotsulorna.
fortfarande ihop och stanna dar 1-3 min.

+ Harifran kan du valja att satta stanna kvar med fotsulorna ihop eller satta
fotsulorna i golvet. Du kan experimentera med hur du positionerar benen
for att battre framkalla skaket. Nar du vill ta en paus eller avsluta
ovningen sa strack ut benen raklanga.

e Avslappning: Avsluta alltid 6vningen med en stilla stund for integration.
Lat hela kroppen bli tung och slappna sv. Liagg marke till sensationer som
kommit upp genom 6vningen. Om du vill sa kan du guida dig sjélv genom
en avslappning fran topp till ta - tdnk "jag slappnar av och later ansiktet
bli tungt” och 1at ansiktet slappna av en liten stund och fortsatt pa samma
satt genom alla kroppsdelar. Tacka dig sjalv och din kropp.

Rulla sedan 6ver pa sidan och ta dig sedan upp till sittande.

Lycka till!
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