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1 min/ évning, perfekt att kéra pa morgonen, som rérlighet under
arbetsdagen eller innan ett traningspass som uppvarmning!

1 Retraktion nacke
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2 Rotationer, extensioner och
flexioner

3 Utfall med 6verkroppsstrack
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Knapp handerna bakom nacken. Pressa bak mot

handerna genom att "skapa dubbelhaka”. Hall nagra
sekunder.

Andas in nar du lyfter blicken och roterar upp handerna
mot taket. Andas ut nar du for in hakan mot brostet,
roterar tummarna nedat och skapar en liten crunchrorelse
i balen.

Sta hoftbrett. Ta ett stort kliv bakat och strack armarna
uppat/bakat och blicka uppét. Aterga till startposition
genom att trycka ifrdn med framre benet. Upprepa for
motsatt sida.

Att tanka pa: Kliv som pa réals, inte i linje, sa blir det lattare
for balansen.

Efter klivet, skjut fram héften och sank dig rakt ner. Notera
att knat inte skjuts fram over tan i nedre laget.

Anteckningar
Altinerande ben



4 Stretch rygg, baksida lar

5 Cossack squat - steg 1
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Hangande trad - stretch av rygg

och baksida lar

Katt och Ko

Med raka eller latt bojda knaleder, boj kroppen framat och
forsok nudda térna. Gunga inte!

Lyssna pa kroppen och forcera aldrig da skada kan
uppsta.

Sta med brett avstand mellan benen. Sitt ner éver den
ena halen, medan det andra benet forblir strackt. Hall
ryggen rak och pressa ut knat. | bottenpositionen kan
tarna roteras upp mot taket fér att komma djupare ner i
positionen. Arbeta langsamt och kontrollerat sida till sida.
Ta stdéd genom att lata handerna vandra pa golvet framfér
dig.

Med raka ben, men med en viss mjukhet i knana, fall
kroppen framat. Ta tag om dina armbagar, lat huvudet
falla ner mellan armarna. Kann hur baksidan av laret och
ryggen stracks ut. Hall 20-30 sek.

Lyssna pa kroppen och forcera inte da skada kan uppsta.

Sta pa alla fyra med knana under héfterna och handerna
under axlarna. Andas in, svanka och lyft brostet. Andas ut,
krumma ryggen och "dra svansen mellan benen". Vaxla
mellan positionerna.



8 Stretch hoftbojaren

9 Stretch baksida lar
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10 Yin Twist
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Sta i utfallsstegsposition pa en matta med en 6ppen
knavinkel i det framre benet. Sjunk ner i hoften genom att
minska vinkeln i den framre knaleden. Lyft éverkroppen
och vrid 6ver det framre knat. Hall positionen och kénn att
det stracker pa framsidan av laret och éver hoften pa den
motsatta sidan. Hall i 20-30 sek. Byt sedan sida.

Att tdnka pa: Det ar viktigt att ryggen halls rak under
utférandet.

Anteckningar
30 sek/ sida

Stretch i tre steg: Ligg pa rygg med féttena i underlaget
nedanfor satet. Strack ett ben uppat luften, ta tag i
knavecket, HALL 20-30 sek och ga vidare till nasta steg.
Strack ut bada benen och greppa lite hogre upp, pa
vaden. Lyft huvudet och mot benet med éverkroppen. Hall
benet sa rakt som mdjligt och upplev en férlangning pa
baksidan av laret. Byt sedan ben.

Lyssna pa kroppen och forcera inte da skada kan uppsta.

Anteckningar
30 sek/ sida

Fran rygglage, dra upp knana mot brostet. Lat dem falla &t
sidan. Rata ut det undre benet om du vill, mer eller
mindre. Vrid 6verkroppen at motsatt sida, strack ut eller
upp armen sasom det kanns bast for dig. Blicka ut dver
armen for att skapa en bindvavsstrackning genom hela
kroppen. Slut dgonen mjukt. Om kna eller axlar inte nar
underlaget, lagg en kudde eller filt under som stdod.
Slappna av i hela kroppen och landa i total stillhet 3-6
min/sida. Tank att inandningen férlanger ryggraden och
att utandningen far kroppen att slappna av och férdjupar
rotationen allt mer for varje andetag.

Denna 6vning kan lindra bade ryggvark och
magproblematik d& den balanserar kroppen och hela
nervsystemet, far spanningar i ryggraden att lossna och
ger tarmarna stimulans.

Yinyogans fordelar ar att dppna upp bindvaven, slappa
blockeringar och fa energin att fléda fritt. Slapp taget och
lat din uppmarksambhet vila pa kanslan inuti kroppen och
det naturliga, medvetna andetaget.

Anteckningar
30 sek/ sida



