Hallning:
Orsnibben, spetsen av axeln, héft, utsidan kna och yttre fotknélen star i linje
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Hallning med pinne i sittande position:
pinnen ska ha kontakt med baksidan av huvudet, mellan skulderbladen och korsryggen.



Sitt pa framkanten av en stol eller pa golvet med backenet framatlutat en aning (ev. med
hjalp av en kudde). Dra in hakan lite grann. En tumregel nar du sitter pa golvet ar att kndna
ska vara lagre an hoftbenet. Darfor ar det bra att dels sitta pa en kudde och dels att stédja
kndna om man inte kan slappna av i dem och lata dem komma ner till golvet.

Vara kanslor paverkar var hallning som i sin tur paverkar var andning och vice versa. Far vi
mer medvetenhet om det ena kan vi férdandra det och paverka de andra.

Anatomiskt och fysiologiskt ar var ”sittande livsstil” och daliga hallning inte alls optimala for
varken diafragman, interkostalerna, hjalpmusklerna, hallningsmusklerna, blodflédet nerat
och uppat, nervtillférseln, lymfcirkulationen och elimineringen av slaggprodukter och
valbefinnandet. Men med kunskap, 6vning och medvetenhet kan vi naturligtvis forbattra pa
allt detta. Kroppen ar intelligent och samarbetsvillig!



