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NAgra uppvamningsévningar

1. St& upp med benen hoftbrett isdr. Boria att vrida
dverkroppen At vanster nér du andas in och &t hoger
ndr du andas ut. Armarna hdanger 16st och bara foljer
med i rérelsen, helt avslappnade. Fortsatt i 1- 3 minuter.
Ga direkt till dvning nr 2.

2. Go6r samma &évning som i nr 1 men att du for upp
armarna i en kontrollerad rérelse. N&r du vrider &t
vanster for du ut vanster arm rakt ut &t sidan och héger
arm i samma riktning dver brostet. At hdger fér du héger
arm rakt utdt och vdanster arm &t samma riktning dver
brostet. Ta ut rorelsen s& mycket som maojligt. Fortsatt i 1-
3 minuter. Stanna upp i mitten, goér ett rotlds. Vila
stdende med armarna ned 1&ngs sidorna.

3. Mirakelboj. Stall dig upp, kroka tummarna i varandra,
strdck armarna rakt upp, dverarmarna ror vid éronen.
Andas in och bdj dig bakdt, pressa fram hofterna, andas
ut och bdj ner framdat, stréva att hédnderna rér vid golvet.
Fortsatt i ett lugnt tempo under 1-3 minuter. Avsluta med
att stanna med hé&nderna nere vid fétterna, gd direkt Hill
nasta évning.

Strécker fram- o baksida, ischiasnerv, hjaGrnan

4. Med handerna nere vid fotterna, benen lite |Gt bdjda
om det behdvs, ta tag med hdnderna om armbd&garna
och hdng tungt dver benen i den har staliningen. Andas
I&nga djupa andetag. 1-3 minuter. For att avsluta, andas
in och rulla forsiktigt upp Mmed ryggen igen, kota for kota.

Vila pé rygg.
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