Bo6j knana, satt ner handerna och ta dig ner till alla 4

Satt vanster hand mellan héger hand och kna och for in handen i "nalségat". Rulla ner tills du kan vila
vanster axel i underlaget. Lyssna nerat med vanster 6ra. Rikta andningen mot underkanten av vanster
skulderblad. Stanna kvar i positionen under nagra andetag. Lat handen rulla ut s3 att stall dig pa alla 4 igen.
Upprepa med hoger hand i ndlsogat.

Satt dig bak i Barnets position med utstrackta armar framat

Lat armarna vandra at vanster sida sa att du ligger med armarna och ryggen latt vinklade at
hoger. Efter ndgra andetag kan tryck ut vanster hoft till vanster for att gora utstrackningen
dnnu langre. Upprepa pa andra sidan.

Ta dig upp till sittande

Vanster ben rakt. Dra upp hoger knd mot brostet och satt hdlen i mattan. Ta tag i utsidan av hoger fot
och forlang ryggen och ta 2-3 mikrosteg framat, slappna av i armen och 1at vanster skulderparti stréckas
ut. OBS: aktiv avslappning i armen och rak rygg. Efter ett tag kan du 1-2 mikrosteg till om du vill. Flexa
foten sedan, ta bort handen, satt ner héger ben och sitt rakt igen. Upprepa med hoger arm och vanster
fot.



chrismcalister
Sticky Note
Rör på huvudet åt alla håll om du vill.


Satt vanster fot i mattan, hoger ben rakt, strack ut hoger arm framat och lyft 6ver armen over
vanster kna. Rotera brostryggen. Ta 3-5 andetag lyft tillbaka hoger arm. Lagg ner vanster ben och
upprepa sekvensen med hoger fot i mattan och vanster arm over hégerkna.




