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Pausgympa

Kénner du att hakan har 8kt fram och “gamnacken” kommer smygande eller att axlarna sitter
uppe vid 6ronen? D4 ar det dags att ta en liten paus och gora nagra enkla 6vningar som tar bort
spanningen och 6kar cirkulationen. Gor évningarna langsamt och kann efter i vilka lagen det
drar mest. Det far kdnnas men ska inte gora ont.

1. Dubbelhakan

Dra in hakan och for tillbaka huvudet, sa att det kdnns som om ndgon drar dig uppat i haret.
Nacken ratas ut och motverkar gamstallningen. Den har évningen kan du goéra flera ggr per dag.

2. Tittai taket

Dra forst in hakan. Boj Iangsamt huvudet bakat s 18ngt det gar. Kénn att det stracker pd
framsidan av halsen. Slappna av i kdkarna och 6ppna gdrna munnen. Dra ater in hakan och rulla
huvudet lugnt tillbaka upp igen. Kéanner du yrsel eller obehag hoppa éver denna 6vning.

3. Strack ut brostryggen

Knapp hdnderna i nacken och dra armbdgarna bakat. Ihop med skulderbladen. Skjut fram
bréstkorgen och luta dig bakdt. Denna skéna évning &r ett bra satt att motverka kutrygg. Undvik
att dra i nacken eller skjuta fram huvudet.
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4. Sidobdjning

Dra in hakan och hall huvudet hégt. Béj at sidan, d.v.s. 6rat mot axeln. Tryck ner motsatt axel och
kann strackningen i halssidan. Titta snett uppat. Ldgg ev. en hand pa motsatt axel eller huvudet.

5. Vridning

Rata upp nacken och vrid huvudet sd 18ngt det gar &t hdger och sedan &t vanster. Lugnt och mjukt.

6. Stretch av nacken

Dra in hakan och titta ned motgolvet. Ldgg handerna pa huvudet, tryck mjukt och fortsatt rulla mot
brostkorgen tills du kanner en strackning i nacken. Rulla mjukt tillbaka. Upprepa snett at varje sida.

7. Ned och upprullning

Avsluta med ndgra skéna ned och upprullningar. Bérja med att dra in hakan och rulla ned kota for
kota. Vand rérelsen och rulla I8ngsamt upp igen kota for kota. Andas in pa vagen upp. Nar du
kommit upp héller du andan i ndgra sekunder innan du I8ngsamt andas ut och véxer ndgra
centimeter till. In med hakan och k&nn ater igen hur ndgon néstan lyfter dig i nackhdret samtidigt
som axlarna kommer s3 langt bort frdn dronen som méjligt.

Nu ar du redo fér nya utmaningar - Lycka till!



