AVSPENNING

	Mål:

Optimalisere respirasjonsmønster med:

- Fysisk- og mental hvile.

- Dempe angst.

- Synkronisere respirasjonen i forhold til hjemmerespiratoren.

- Gjennomføre sekretmobiliserende regimer og hosteteknikker.

- Gi overskudd til fysisk og sosial utfoldelse.



	Forberedelse:

- Sørge for rolige omgivelser og behagelig kroppsstilling.

- Informere pasienten om hva som skal skje.



	Eksempler:

- Diverse former for avspenningsteknikker og avspenningsøvelser

- Psykomotorisk behandling

- Gode hvilestillinger

- Passive bevegelser

- Massasje

- Aromaterapi

- Musikk



	Praktisk gjennomføring - eksempel:

En avspenningsseanse for pasient med liten eller ingen muskelfunksjon kan gjennomføres slik:

1. Demp lyset i rommet og la pasienten ligge/sitte i en stilling som oppleves behagelig (helst ryggleie).

2. Benytt dempet musikk, for eksempel instrumental musikk som Pan fløyte-, orgel-, New age-, eller Gregoriansk musikk.

3. Bruk rolig og avdempet stemme. Modifiser autogen trening med valg av ord - som tyngde og varme.

4. Bøy pasientens knær og sett føttene på underlaget. Før passivt begge knærne over til siden, la de bli i den stillingen og be pasienten kjenne etter om han/hun "får" pusten helt ned mot magen. 
5. Gjenta prosedyren til motsatt side.

6. Legge hendene dine på hver side av pasientens flanker og stryk rolig fram og litt oppover.

7. Legg begge hendene dine under pasientens "korsrygg" og lag ruggebevegelser.

8. Legg hånden din på pasientens mage (evt. med pasientens hånd under din egen) for å kjenne at pusten går basalt. 
9. Følg pasientens pustemønster, og gjenta synkront med respirasjonen:

"Pust inn og kjenn at luften går til bunns – slipp luften ut igjen." 

"Pust inn og kjenn bevegelse helt ned i magen – slipp luften ut igjen." 

"Ta et rolig, dypt sukk."
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