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Gående. Ge tyngd ner mot underlaget. Låt 
fötterna rulla mjukt över golvet. Släpp i 
axlarna. Låt armarna pendla av sig själv. 
Uppmärksamhet på kontakten mot 
underlaget.  

 

 

 

 

 

 

 

Tyngdöverföring stående. Sök en jämn 
tyngdfördelning över hela din fot. Mjukhet 
i knäna. Gör en liten tyngdöverföring sida 
till sida. Lägg märke till eventuell 
sidoskillnad höger och vänster 
kroppshalva. Uppmärksamhet på mittlinje.                                                                                     

 

 

 

     

Inbalansering sittande. Sitt en bit fram på 
stolen. Sök jämnt stöd ifrån fötterna och 
sittknölarna. Kuta- svanka sök sedan ett 
neutralt läge i din hållning. 
Uppmärksamhet på hållningen.  

 

    

 

Inbalansering liggande på rygg händerna 
vilande mot kroppen. Välj fötter på golvet 
eller väggen. Ge tyngd ner mot 
underlaget. Undvik att styra andningen. 
Uppmärksamma hur andningen sprider sig 
i kroppen.  

 

      

 


