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Spar 4 (3,00 min)

RULLA AXLAR OCH ANDAS
Dukan st eler sita med rakryge:

Ko dina xlar och It dem sakta rull i cirkel framit, uppit, bkt nedit om och om
igen med minsta méjliga anstringning.

Fortsitt rorelsen och kin hur skuldesbladen ps ryggen foljer med i roreben,
Fortsit och var uppmirksam pi hur nyckelbenen foljer med uppit och nedit.

Lit rérelsen olja din andningseytm.

Ni inandningen kommer foljer sxlama med frmit- och uppit, och nir utandningen
Kommes fljer axlarna med bakit och nedit.

Vila den il pausen mellan n- och utandning.

Koncentrers di pa cirkeln du its” och upprepa lugnt i din egen andningseytm.
Slipp efte i varje utandning lte mer och lite mer for varje ging.

Prova il st at gora rielsen mycket lten medan den fortsitter flj andetsgen.

(Gvningen hjlper di att mjuka upp ach slappna av i nacke och skuldror.
Férsskinte prestera nagot, bara ta emot avslappingen och kinslan av lugn och o som
Kommer nr stressade musklr | nacke och skuldror sakta fir majligheten at siippa efer.

$par 5 (220 min)
NACKENS OVRE RORLIGHET

Dukan st elle sita med rak ryg, Blunds ach for uppmicksambeten tll nisan:
Rita” e liten tts, et lte treck uppit och nedit som om du nickr.

Vil och finn huvudets balanspunkt i mitten

Rita et litet minustecken, et itststreck rin sida tll sida. Uppreps och vil,
Ml en liten liggande its, et evighetstecken, ugnt och mjult fles ginger.

Kainn den ll ol rorelsen alr overst delen av nacken nir den lugat fljer med
nisans oreler

‘Guningen trinar riligheten mellan huvudet ach Bversta nackkotan. Den hilper dig
att siappna av i nackmuskie | nackens versta del, motverka spinming, yel och
hovudvirk,
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