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PAUSRORELSE 1
Vagen

Vagen &r en dvning ni kan anvinda nar det behévs en kort paus. Ovningen férbittrar syresittningen i kroppen, fraimjar
rygghalsan och ger ny energi.

> Text att lasa

Sta bekvamt med fotterna stadigt pa golvet. Ryggen ar rak och axlarna nere. Armarna hanger avslappnat vid sidan av
kroppen. Tank pa din andning. Kann dig lugn.

Nu inleder vi sjdlva 6vningen:

ANDAS IN

ANDAS UT

Andas ut medan du bajer dig framat och fér armarna ner mot golvet.
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ANDAS IN

Andas in igen och rulla Idngsamt upp med rund rygg, kota for kota.

Chill,

g

ANDAS UT

Andas ut och rata pa ryggen.

Fortsatt och borja om frdn borjan. Andas in medan du fér upp armarna 6éver huvudet och andas ut medan du bgjer dig
ner mot golvet.

Sta med raka ben medan du bojer dig ner och boj benen lite medan du rétar pé dig igen. Kann hur rorelsen &r en
béljande vdg i din kropp. Upprepa vagen nagra ganger.

Avsluta 6vningen nar du star uppratt med god hallning och lugn andning.
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