Roérelseguiden, kroppsmedvetandetraning —
staende och liggande

© www.ExorLive.com

V@Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

Har ar forslag pa évningar for hallning, kroppsmedvetenhet och minskad spanning i kroppen. Ovningarna kan bidra
till 6kad narvaro och avslappning. Valj nagra évningar eller gér hela programmet. Anpassa rorelserna efter dina
férutsdttningar — de ska inte gora ont. Ladgg marke till det du upplever med nyfikenhet, utan att vardera.

Lycka till!

Staende inbalansering

« Sta med fétterna stadigt i golvet.

* Trampa pa stéllet nagra ganger.

« Studsa Iatt pa halarna och kann tyngden fram pa foten.

» Spann och sldpp knana nagra ganger och hitta avspanning.
* Slappna av i mage och rygg.

* Dra upp axlarna mot éronen och slapp.

* Nicka och ruska mjukt pa huvudet sa nacken slappnar av.
* Slappna av i kdkarna.

* Gor sma, lugna vridningar i balen med avspéanda axlar.

» Upprepa en stund och Iat andning fa ta plats inom dig.

Halstuds

» Ga upp pa ta och sank ner halarna igen med latta, fijadrande
och rytmiska studsar. Slapp pa spanning i axlar och armar.

* Fortséatt en stund tills trétthet kénns i vaderna.

» Skaka loss benen.

» Upprepa 6vningen nagra ganger.

* Tips: landa med lite mer kraft. Blir det nagon skillnad?

Saende svikt med armpendling
* Sta med fétterna i hoftbredd och blicken framat.
* Gor sma knabojningar med mjuk svikt och |at armarna pendla
avslappnat fram och tillbaka.
* Upprepa rorelsen en stund och andas lugnt.

Bensamling

* Ligg pa rygg med benen lite isér och armarna léngs sidorna.
* For ihop benen och slapp dem rytmiskt.

» Upprepa rorelsen en stund.
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Roérelseguiden, kroppsmedvetandetraning —

staende och liggande

V@Y vistrA
¥ GOTALANDSREGIONEN

Strackningar

* Ligg pa rygg med armarna léngs sidorna.

* F6r upp armarna ovanfér huvudet och lat dem ha kontakt
med golvet.

« Strack langsamt ut armarna och benen samtidigt, med
kroppen kvar i kontakt med golvet. Kénn hur golvet ger stdd.
Ha Iatt uppvinklade fotter for att undvika krampkansla i
vaderna.

« Strack och slapp i ett lugnt tempo nagra ganger.

» For varsamt tillbaka armarna till startposition.

* Vila

Aktivera djupa balsmuskler

* Ligg pa rygg med bojda ben och hall backen och rygg i
neutralt l1age.

* Aktivera de djupa magmusklerna genom att férsiktigt dra in
naveln mot ryggraden. Hall kvar en latt spdnning och andas
normalt i 10—15 sekunder innan du slappnar av. Aktiveringen
kan liknas vid den spdnning som uppstar vid en hostning,
krystning eller snabb utandning.

* Upprepa rorelsen en stund.

Stjarnstrackning

* Ligg pa rygg med armarna léngs sidorna.

« Strack ut armarna och benen samtidigt, som en stjarna.

« Strack och slapp rytmiskt nagra ganger.

» For varsamt tillbaka armar och ben till startposition och samla
ihop benen.

* Vila

Liggande viloposition

* Ligg pa rygg och hall om knana.

* Andas ut och dra knédna mot magen.
« Slapp tillbaka benen pa inandning.

* Upprepa rorelsen en stund.

Stretcha hoft- och satesmuskulatur

* Ligg pa rygg.

* Lyft ett ben och hall om knét.

* Dra benet mot brdstet tills du k&nner strackning i
satesmusklerna. Pressa samtidigt det strackta benet latt mot
golvet. Hall kvar i 30 sekunder och byt ben.

» Upprepa rérelsen nagra ganger.
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