FEM OVNINGAR DU ENKELT MICHELIN
UTFOR I DIN HYTT [ (7 ausmess]

FOR DINA
TRAPETZIUSMUSKLER
FOR DIN RYCG Sitt med rak rygg, fotterna platt pa

golvet, parallella och lite isar.

For forsiktigt ditt hogra 6ra ner mot
din hogra axel. For sedan din haka ner
mot brostkorgen. Gor samma sak pa
vanster sida, ta god tid pa dig for att
undvika att skada mer an du gor gott.

Sitt upp med rak rygg, placera dina
hander pa ratten och dina fotter
platt pa golvet, parallella och lite
isar.

Medan du lyfter upp dina ben mot
brdstkorgen, lutar du din dverkropp
latt framat.

Upprepa tio ganger

Satt sedan tillbaka fotterna pa golvet .
och andas djupt i ungefar en minut. FOR DIN NACKE
Borja om och utfor momentet

ytterligare tre ganger Sitt med rak rygg, fotterna platt pa

golvet, parallella och lite isar.
Titta rakt fram. Luta ldngsamt ditt
huvud at vanster. Anvand vanster
hand som motstand och dina

FOR DINA nackmuskler for att halla emot. Hall i
MACMUSKLER fem sekunder och aterga sedan till din

ursprungliga position. Luta ditt huvud
Spann dina magmuskler i takt med ldngsamt &t andra hallet. Hall i fem
din favoritlat. sekunder. G4 tillbaka till din

ursprungliga position.
Lyft dina ben och dina skinkor fran prungiiga p

bilsatet i cirka tio sekunder, du lyfter Unbrepa tio adnder
hela din vikt med hjalp av dina armar. pprep gang

FOR AVSLAPPNING

Placera en hand pa din mage. Andas langsamt och djupt genom nasan och kann din mage
expandera. Andas ut genom munnen eller nasan, utan att hjalpa till med magen. For djupare
avslappning, goér utandningen langre an inandningen.

Repetera tio gdnger



