Kropp och sinne i balans

Genom att trana kan man vécka kroppen och sinnet pa ett varsamt sitt. Gor olika rorelser utifran
det som kdnns bra och i den utstriackning som det passar dig. Lat andningen skapa en rytm for
rorelserna. En balanserad andning ér avslappnad och har ett bra flode. Héll inte andan.

Genom sa kallad motstandsandning kan du gora andningen djupare
och lugnare. Du andas ut genom halvslutna lappar. Det ger ett svagt
motstand under utandningen.

0 Bli lingre Utveckla: Std pa tarna nar
« Andas in via ndsan och lyft bada du lyfter armarna uppét. Nar
armarna framét och sedan uppit. du kommer ner sé trycker du
« Andas ut genom halvslutna lappar, vanster hdl mot golvet, ndsta
sank armarna och dra in naveln litt gang hoger hal.
mot ryggraden.
9 Vrid 6verkroppen “med en boll” Utveckla: Sté med benen
+ Hall armarna bojda framfor brostkorgen, isdr och for 6ver vikten fran
armbaégarna nedat. Forestill dig att du ena sidan till den andra
har en boll i dina armar. sidan pa samma gang som
 For bollen i axelh6jd mot sidan och du for bollen mot sidan.

sedan tillbaka framfor brostkorgen.
Fokusera pa bollen med blicken.

« Andas in nér du for bollen framfor
brostkorgen, andas ut nir du for
bollen mot sidan.

€ Tryck hilen bakit @ skida med dubbelstakning
o Tryck hilen pa ena sidan » Ha mjuka knén och boj
bakat och for armen pa kroppen pa samma gang som
samma sida uppit. du med hénderna gor en
 Tryck hilen mot golvet dubbelstakning.
och strack pa dig sé att det  Andas in ndr du lyfter
blir en lang linje fran armarna och andas ut nir du
hilen till fingertopparna. stracker dem bakait.

e Ro med en hand och gor bojningar
o Sitt dig pa huk och vidror kndna med
handflatorna.
+ Spénn sdtet nér du stracker pa dig och gor en
roddrorelse med ena armen. Vrid 6verkroppen
i samma riktning som armen.
 Kinn rorelsen mellan skulderbladen.
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Q Oppna upp sidorna
o Lyft hoger arm uppat och boj hoger knd. B6j dig mot sidan och
kédnn stretchningen i hoger sida.
o Latarmen sjunka nedat framfér kroppen fran vanster sida.
o Andas in nér du lyfter armen och andas ut nir armen sjunker nedat.

e Oppna bakre delen av benet
Ta ett litet steg bakat och for hofterna bakat.
 Boj dig framat med rak rygg och strack ena armen framat.
« Kainn en ldtt stretchning i bakre delen av benet.
o« For ena foten bredvid den andra och strick ut ryggen sa
att den blir rak.

Utveckla: Det blir

tyngre om du lyfter
upp hoftpartiet pa
samma giang som du
lyfter knit.
e Stirk sidorna och sitet
Lagg dig pa sidan och luta dig mot armbagen, héll knéna ihop och
se till att armbagen &r rakt under axeln. Hall upp nedre sidan.
« Hall ihop hidlarna och lyft det knd som ar 6verst, héll kvar en stund
och for sedan knina ihop igen.
o Kainn rorelsen i siteshalvan pa benet som ér 6verst.
e Vrid hofterna @ Slappna av
» Ligg pa rygg, hill fétterna och knana  Ligg péd rygg med bojda knan. For hilarna ihop
i hoftbredd. och Oppna knéna i en salmiakstéllning, 1t hofterna
 Aktivera sitesmusklerna och lyft hofterna slappna av en stund.
en bit fran golvet, hall stillningen.  Avsluta med att stricka ut benen sa att de blir raka.
Spann de nedre sitesmusklerna och Hall armarna langs sidorna pa kroppen. Du kan
gunga med hofterna. placera en liten dyna eller en handduksrulle under
o Upprepa tills dess att musklerna blir knina och nacken. Blunda och slappna av
trotta och 1at sedan hofterna sjunka ned. nagra minuter.
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