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Har ar forslag pa évningar som du kan géra hemma. Du kan ocksa prova évningarna pa andra platser, till exempel
pa jobbet eller ute i naturen De ar utformade for att ge energi, 6ka cirkulationen och stérka kontakten med din
kropp. Anpassa 6vningarna efter dina férutsattningar - de fungerar bade i sittande och stdende. Lagg marke till vad
som hander i dig med nyfikenhet utan att vardera. Lycka fill!

Vack kroppen med klappmassage
Klappa rytmiskt pa:
+ Hela armen, fran axeln till handen och tillbaka
* Den andra armen
» Brostkorgen och revbenen
* Magen
* Nedre delen av ryggen
+ Hela benet, fran hoft till foten och tillbaka
* Det andra benet
» Huvudet och ansiktet med fingertopparna
» Handflatorna genom att gnugga mot varandra

Avsluta i stillhet och kann efter hur det kdnns - varme, tyngd,
kontakt, andning eller nagot annat.

Inbalansering

Sta med hela fotsulan i golvet och kann tyngden fram pa foten. Vila
blicken pa en punkt pa golvet framfér dig.

+ Spann och slapp knéna nagra ganger.

Slappna av i mage och rygg.

Gor en liten vridning i balen.

Dra upp axlarna mot éronen och slapp ner dem igen.

+ Nicka och ruska mjukt pa huvudet sa nacken slappnar av.

+ Lat andningen ta plats inom dig.

» Lagg marke till hela dig.
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Halstuds

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

* Fortséatt en stund till trétthet k&nns i vaderna.

» Skaka loss benen.

» Upprepa nagra ganger.

Tips: Landa med lite mer kraft. Blir det nagon skillnad?
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Staende svikt med armpendling

Sta med fotterna i hoftbredd.

» Gor sma knabojningar med mjuk svikt och |at armarna f6lja med.
» Upprepa rorelsen en stund i takt med din andning.

Tips: Lat rorelsen véxa till ett litet jamfotahopp.

Ga pa stallet

Sta med fotterna i hoftbredd:

* Vaxla mellan mjuka och kraftiga tramp.
* Ta med armarna i rérelsen.

Vad hander i kroppen och med andningen nar du trampar mjukt
j@mfort med nar du trampar kraftigt?

Tips: Prova att jogga istéllet om det kénns bra.

Hoppa pa tva ben

Sta med fotterna i hoftbredd:

» Gor sma, latta hopp upp och ned. Hitta en mjuk I&tt svikt i alla dina
leder.

Lekfulla rorelser

* Boxning: sla slag i olika riktningar.

+ Aka skidor: pendla armarna fram och bak.
» Aka skridskor: ta breda sidosteg.

» Basket: dribbla en ténkt boll.

* Simning: brostsim, crawla.

* Rodd: dra armarna bakat.

* Paddling: paddla fran sida till sida.

Bensamling i sittande

Satt dig pa framre delen av stolen med handerna i knat.

* For ihop benen och pressa dem latt mot varandra - andas ut.
* Slappna av - andas in.

Upprepa rérelsen nagra ganger.

Vad hander i din mage och resten av kroppen?
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