Kvallspass

Tonaringar
Varva ner efter dagen

Nina Hellman
nmhellman@gmail.com
(+358) 40 8611722

Andningsovning

Styrkeandning med handrérelser; Ligg bekvamt, kénn efter hur du andas.

Inandning sluter sig héger hand, vanster 6ppen, utandning tvartom. Upprepa 5
ganger.

Fortsatter genom att &ndra handroérelsen; Inandning vanster hand sluter sig,
hoger 6ppen och utandningen véaxlar handerna. Upprepa 5 ganger.

| sista delen; inandning slut bada handerna, utandning slappna av bada
hdnderna. Upprepa 5 ganger

Skuldra & nacke Spanningsreducerande

Axelcirklar; inandning axeln upp mot 6rat, utandning ner
Nackstrackning; Hakan in och 6rat mot axeln. En gang per sida.
Sidostrackning; Hand pa motsatt kn4, stréck genom 5 andetag

Runda 6vre ryggen; Hinderna pa motsatta knan, andas mellan
skulderbladen 5 andetag
e Ornens armar, alt krama axlar; stanna i stillhet 5 andetag

UPPREPA FRAN SIDOSTRACKNING T.0.M. SRNENS ARMAR PA
ANDRA SIDAN

e Andas in genom n&san, axlar mot dronen, utandning slapp axlarna ner.
3 andtag

e Oppna bréstkorgen; Luta bakat, fingertopparna in mot kroppen, lang
nacke. 5 andetag

Grund och styrka

Kom till stdende.

e Andas in genom nasan, lyft axlarna mot 6éronen
e Andas ut genom munnen, sdnk axlarna
e Stolen i 3-5 andetag



e Framatbéjning; boj 14tt kndna-hall om armbagarna-gunga sida sida. 5
andetag

e Rulla upp till bergsposition-handerna pa magen-kdann andningen, kann
fotternas kontakt. 5 andetag

e Krigare A flode H&V; inandning stracks armarna upp ovanfor
huvudet-utandning strack framre benet rakt, armarna i kaktus. Upprepa
flodet 5 ganger.

e Bredbent framatfillning, alt stanna uppe; 6ppna bréstkorgen genom
att flata fingrarna ihop bakom ryggen-utandning fall fram. 5 andetag

e Sidostrackning H&V; fran krigare samma armbage som fréamre ben

vilar pa knat-bakre benet rakt och samma sidas arm rak ovanfor

huvudet. 5 andetag

Psoas aktivering H&V 5 andetag

Hunden 10 andetag

Psoas strackning i halvmane H

Hunden 3 andetag

Psoas strackning i halvmane V

Oppen fjaril 5 andetag

Savasana 10 andetag

Somn och vila

Barnet med ujjayi andning 2 minuter
Framatbdjning med stdd 2 minuter

Bron 2 minuter

Benen upp 2 minuter

Andas genom vanster nasborre 3 minuter
Ryggradsvridning 10 andetag/sida

Guidad avslappning 15 minuter

Djup kropps avslappning



