Friskvards-

~

Koncentrationsovningar

Kéakgnuggning

e Slappnaav i kdken

e Massera musklerna i kdkpartiet genom att gnugga latt.

Orongnuggning

e Massera den Ovre delen av ytterdrat med hjalp av tummen och sidan av
pekfingret i ungefar 20 sekunder.

e Massera 6ronsnibbarna med hjélp av tummen och sidan av pekfingret i ungeféar
20 sekunder.

Liggande atta

e Strack ut armarna framfor dig.

e Knéapp handerna och peka med tummen uppat.

e LAt tummarna leda armarna i en liggande atta i luften.
e Titta pa tummarna medan du gor rérelsen.

e Fortsatt i 30 sekunder och byt sedan hall.
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Friskvards-
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Skidakning
e Tahoger arm fram, véanster arm bakat

e Sving armarna fram och tillbaka som om du akte skidor.

e Var noga med att fjadra i knana.

Knaboj pa ta
e Gaupp pa ta.
e B0j lite i kndna men sta fortfarande kvar pa ta och med rak rygg.
e Strack pa benen igen.
e For ner halen mot golvet.

e Om du har svart att halla balansen kan du hélla i t ex en stol.

Korsgang

e Taupp hoger kna och vidrér hdger kna med vénsterhand och vice versa.

e Gor 6vning i olika tempo fran valdigt langsamt till snabbt.
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