
67.
Mondelinge instructie ontspannen na aanspannen

· Zoek een plek voor jezelf in de ruimte, en ga daar liggen. Ga na of  je voldoende ruimte hebt om je heen. Zo niet, organiseer die dan voor jezelf…

· Als er kledingstukken knellen of drukken, zoals riemen, schoenen, sieraden, brillen, doe die dan los of af. Maak het jezelf zo gemakkelijk mogelijk…

· Leg je armen iets van je lichaam af met je handpalmen net zoals ze het gemakkelijkst liggen. Je benen iets uit elkaar, en laat je voeten losjes naar buiten vallen…

· Ga na of je zo echt lekker ligt. Verander zo nodig nog wat…

· Je gaat zo meteen iedere spiergroep afzonderlijk aanspannen en ontspannen…

· Je begint nu met je dominante hand: span de spieren van die hand aan door hem tot vuist te ballen... voel de spanning… laat de spanning los... en voel de ontspanning… 

· Nu de andere hand: bal je vuist... voel de spanning... laat de spanning los... en voel de ontspanning…

· Nu je dominante arm: buig je arm, span je biceps…. voel de spanning...... en laat los... en voel de ontspanning …

· De andere arm: buig je arm, span je biceps… voel de spanning... laat los... en voel de ontspanning…

· Het bovenste gedeelte van je hoofd: trek je wenkbrauwen zo hoog mogelijk op... voel de spanning... laat los... en ontspan…

· Je gezicht: knijp je ogen dicht en trek je neus op… voel de spanning... en laat de spanning los... ontspan…

· Onderste gedeelte van je hoofd: lach vals, klem je kaken op elkaar… voel de spanning... laat de spanning los... en voel de ontspanning…

· Je nek: buig je hoofd voorover… voel de spanning... laat de spanning los... en voel de ontspanning…

· Buig nu je hoofd achterover… voel de spanning... laat de spanning los... en voel de ontspanning…

· Borst en schouders: druk je schouders naar achteren, probeer je schouderbladen elkaar te laten raken… span aan... en laat de spanning los... ontspan…

· Druk nu je schouders zo ver mogelijk naar voren… voel de spanning... en laat weer los... voel de ontspanning…

· Buik: span je buik strak en hard… span aan... en laat de spanning los... ontspan...

· Billen: knijp je billen tegen elkaar… voel de spanning... en laat los... voel de ontspanning…

· Rechterbovenbeen: strek je been zo ver mogelijk, span zowel de onderste als de bovenste spieren aan… span aan... en laat los... ontspan…

· Linkerbovenbeen: strek je been zo ver mogelijk, span zowel de onderste als de bovenste spieren aan… voel de spanning... en loslaten...ontspan...

· Rechteronderbeen: trek je tenen zo ver mogelijk omhoog… voel de spanning... en laat de spanning los... voel de ontspanning…

· Linkeronderbeen: trek je tenen zo ver mogelijk omhoog... voel de spanning... en laat los… ontspan…

· Rechtervoet: strek je tenen zo ver mogelijk naar beneden. voel de spanning... en ontspan…

· Linkervoet: strek je tenen zo ver mogelijk naar beneden... voel de spanning.... en ontspan…

· Tot slot het hele lichaam: span alle spieren tegelijkertijd en houdt die spanning even vast… en laat dan alle spanning wegvloeien, laat los… 

· Haal diep adem en zeg zachtjes ‘ontspan’ tegen jezelf, terwijl je langzaam uitademt.

· Doe nu je ogen open. Begin je handen en voeten te bewegen, je armen en benen, je romp en rek je eens lekker uit met geluid.

· Als je zover bent, kom dan in je eigen tempo weer overeind.
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