Lilla ryggpasset. Enkla rorelser for att mjuka upp rygg, axlar och nacke.

Bilderna visar rérelserna utforda sittande pd golvet men det gar lika bra att sitta pd en
stol.

|. Borja med att sitta balanserat pa golvet

med benen i kors och hianderna vilande pa @
knana eller pa en stol med bada fotsulorna pa

golvet och handerna vilande pa laren. Hall

ryggen rak och dra in hakan en aning sa att

nackkotorna stracks ut. Slut dina 6gon och
vand ditt fokus inat. Rikta blicken till en punkt
mellan 6gonbrynen.Andas langa djupa
andetag under en minut.

Mantra. Under de kommande 6vningarna kan du anvanda mantrat "Sat" nar du
andas in och "Nam" nar du andas ut, som du tanker tyst i huvudet i takt med dina

andetag.
@ / co°

2. Ryggstrackning

Strack armarna rakt upp ovanfor huvudet och
for dem sedan ut at sidorna i ettV, 60 grader
fran horisonten. Strack i armbagarna, vand
handflatorna mot varandra. Borja eldandas

I-3 minuter. Ingen eldandning vid mens/
graviditet. Alternativt djupa, skona andetag.

3. Ryggflex.Andas in och flexa ryggen framat, @ @
samtidigt som axlarna gar bakat.Andas ut och

flexa ryggen bakat. Huvudet ar ganska stilla i L

mitten. Fortsatt i din egen takt under 1-3 =

minuter.Vila sedan sittande eller liggande pa : )y
rygg, 1-2 minuter. PAKKT FRAMAT
4. Ryggvridning. Satta handerna pa axlarna med @ ~

A
tummarna bak och fingrarna fram.Andas in samtidigt L__, <.J
som du vrider kroppen at vanster.Andas ut samtidigt
som du vrider kroppen at hoger. Kort vila.



5. Ryggbojning.

Satt handerna pa axlarna igen som tidigare. \
Andas in och boj kroppen ner at vanster sida. /@

Andas ut och bdj kroppen ner at hoger sida.
Upprepa i din egen takt. |-3 minuter.

Vila sedan sittande eller liggande pa rygg, 1-2 e
minuter.

6. Nackrullningar

Sitt med rak rygg och handerna vilande pa laren. Pa

en utandning, lat huvudet bli tungt och langsamt

falla ner mot brostet. Kann strackningen i nacken. g

Pa en inandning borja forsiktigt rulla huvudet mot

hoger axel. Slappna av i kdkarna sa att det bildas ett

litet mellanrum mellan kakarna nar huvudet gar

bakat. Andas ut nar huvudet rullar forbi vanster

axel och framat igen. Lat ett varv ta cirka tio

sekunder. Fortsatt mjukt och inkdnnande under | minut. Byt sedan hall. Fortsatt
en minut till. Nacken ar kanslig sa ta det forsiktigt. Det kan knaka lite men avbryt
om du kanner smarta.Var extra forsiktig om du vet att du har en skada i nacken
sedan tidigare.

Avsluta passet med langa djupa andetag med handerna pa laren.
Till sist andas in, hall andan inne, andas ut, tre ganger.
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