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PAUSRORELSE 2

Skruven

Den hér évningen kan ni géra da ni behdver en kort paus. Ovningen kan med fordel géras som en
fortsattning pa 6vningen Vagen. Genom denna évning &kar du rérligheten i ryggen och forbattrar
amnesomsattningen i ryggraden tack vare rotationen.

> Text att lasa

Sta bekvamt med fotterna stadigt pa golvet och

S kndna latt bojda. Ryggen &r rak och axlarna nere.
1l

/ e Armarna hanger avslappnat vid sidan av kroppen.

] e Ténk pa din andning. Kénn dig lugn. Andas in och

fyll lungorna.

Andas ut medan du vrider évre kroppen till den
ena sidan och placerar hdanderna pa hoften. Sta
i den har stéllningen medan du andas in och ut
nagra ganger.
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Vrid dig nu tillbaka till mitten, sa att du star rakt.

Andas ut medan du vrider kroppen till den andra
sidan. Satt handerna pa hoften en stund medan du
andas lugnt.

Upprepa 6vningen och vrid kroppen till vardera
sidan.

Avsluta dvningen nar du star rak med god hallning
och lugn andning.
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