Briigger’s avslappningstraning 1

Medan du sitter kvar pa din stol f6lj detta mycket enkla program,
steg for steg:

= Sitt [angst ut pa stolen !
Rotera ut fétterna nagot 2t
Ha lite mer an axelbredd mellan ftterna ]
Dra in hakan nagot, som i en "Ja” nickning I

Gor en buk inandning via nasan (Buk andas!)
Andas sakta aktivt utat genom att halla ihop
lapparna (astma) samtidigt som du:

* Roterar armarna utat
(handflatorna framat)

=
N

 Stracker och spretar pa fingrarna (maximalt!)
* Hdjer brdstbenet nagot

Detta kan utféras en till tva ganger for varje sutten 20-30 min n -i *xana
Mikro auser! Your Wellness Supplier




Brugger's avslappningstraning 2

Sta uppratt
Stoppa in handerna i ett tjockare gummiband (enligt bild)
Hoj och lyft upp brdstbenet nagot

Strack ut och spreta med fingrarna
sa mycket som mojligt

Med bdjda armbagar, rotera armarna
utat (handflatorna framat)

Bibehall armbagarna tryckta mot
sidan av kroppen hela tiden

Repetera langsamt 8—10 ganger

Med motstand!
— Gummiband finns t.ex. pa Apoteket

Denna évning kan utféras tva ganger per dag! nixana

Your Wellness Supplier




