Strackning genom centrum

Strack ut armarna rakt utat sidorna. Hittar ett lage dar armarna kan vila mot
underlaget och kann efter sa att det kanns bekvamt.

Strack ut armarna som att du férlanger dom och |3t rérelsen starta fran
centrum i magen. Strack och slapp. Vaxla sa nagra ganger mellan mjuka strack
och sldapp. Kann efter var du har dina granser, strack inte langre an vad som
kanns ok.

Och sista dar. Fint. Armarna far vila kvar dar medan vi flyttar
uppmarksamheten till benen och vinklar upp fotterna sa att tarna pekar mot
taket. Kann hur det drar baksida lar och vader. Och mjukna. Fortsatt sa att vaxla
mellan mjuka strack och slapp. Och sista dar.

Nu lagger vi ihop strackningarna sa vi later strackningen starta fran centrumi
magen, leta sig genom kroppen langs mittlinjen och ut i armar och ben. Och
slapp. Fortsatt sa att vaxla mellan mjuka strack och slapp.

Du kan avsluta med att Iata armarna ligga pa magen en stund sa att kroppen far
smalta dvningen.



