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Rorelseserien

Den har korta och enkla rorelseserien kan anvandas som pausgympa eller som
en avslappnande lugn stund dar du férenar mjuka rorelser med andningen.
Anpassa serien efter din egen rorelseformaga.

Smarta! Lyssna in din kropp, ger din kropp signaler pa
smarta forandrar du rorelsen eller lamnar bort den.

Tips! Du kan @ven gora serien sittande pa en stol.

1. Grundstallning: sta stadigt, lat armarna och axlarna vara avslappnade,
andas lugnt.

2. Lyft upp handerna, med handflatorna uppat, till navelh6jd och andas
samtidigt in.

3. For handerna ut till sidan sa att tummen for rérelsen bakat, andas ut.
4. For armarna uppat sa att handflatorna narmar sig varandra, andas in.

5. Lat den ena armen langsamt falla ner till sidan och lat kroppen folja med.
Den 6vre armen foljer med i rorelsen sa att du kanner en behaglig tojning
i den motsatta sidan av kroppen, andas samtidigt langsamt ut.

6. For armarna tillbaka uppat och rata pa dig, andas in.

7. Latden andra armen langsamt falla ner till sidan och lat kroppen f6lja med.
Den 6vre armen foljer med rorelsen sa att du kanner en behaglig tojning i
den motsatta sidan av kroppen, andas samtidigt langsamt ut.

8. For armarna tillbaka uppat och rata pa dig, andas in.

9. Lat 6vre kroppen langsamt sjunka framat och nerat, armarna for rérelsen
nerat, andas ut.

10. Rulla langsamt upp 6vre kroppen, andas in.
11. Grundstallning. Sta stadigt uppratt och andas ut.

12.Stanna upp en stund efter avslutad serie, slut dgonen om balansen tillater,
kann in serien du just gjorde. Nu kan du boja serien om fran borjan, kanske
denna gang annu lite langsammare.
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