Att vakna mjukt och smorja upp lederna

1 Sitt viickaren sd att du har fem minuter till detta program. Om du missar en morgon, s g
tillbaka till séingen och gor programmet snabbt. Men GOR det.

Dessa rorelser ska kédnnas mjuka och skona. Om du har en skada nagonstans sa gor endast det
som kénns skont.

2 Ligg pa rygg.

3 Borja med att striicka pa dig. Tank sa skont det ska bli att fa stiga upp sa smaningom, till denna
spannande dag. Eller lugna dag eller vanliga dag eller .....

4 Kénn efter om du ér spind nagonstans. Ror lite mer pa det omradet.

5 Knuffa bort huvudkudden. Rulla med huvudet fran sida till sida tre ganger. Andas in nir
huvudet gar fran ett ytterldge tills ndsan pekar upp mot taket. Andas ut niar huvudet rullar fran
mittldget och utat. Andas i normal takt. Denna rorelse ar fin att gora dven pa kvillen nér du ska
somna. Kénn da att haka ror sig lite mer 4n vad huvudet gor. Sug pa den kénsla nir
kidkmusklerna dr mjuka.

6 Vrid benen sa att fotterna pekar mot varandra och fran varandra. Tre ganger.

7 Pressa fotterna nerat och uppat mot huvudet. Var noga med att andas ut nér du pressar fotterna
uppat resp nerat. Tre ganger.

8 Vrid forst foten utat och dra foten mot kroppen. Kniet &r hela tiden nira séngen.
9 Kinn att kroppen vrider éver en smula.

10 Res knidet mot taket. Fall kniet tillbaka. Kénn att kroppen gungar till. For tillbaka foten sa att
du ligger raklang igen. Gor tre ganger med varje ben.

11 Stanna med bada knidna rakt upp mot taket. Rulla knina fran sida till sida sa att ryggraden
mjukas upp. Tre ganger.

12 Kuta och svanka med ryggen tre ganger. Ténk dig att du ligger pa en stor urtavla med k1 9
under din hogra sida och kl 3 under din vinstra sida. K1 12 &dr kontaktpunkten nér du svankar,
alltsa en punkt ungefir vid svankryggen. Kl 6 ligger da nederst pa rumpan. Rulla pa
backenpartiet sa att kontaktpunkten pa underlaget gar fran kl 12 till k1 3 till kI 6 till k1 9. Rulla i
detta varv tre ganger. Rulla moturs tre ganger. Ha hela tiden fokus pa kontaktpunkten dvs
klockslaget. Denna rorelse kallas bickenklockan.

13 Rulla med knéna i snabb rotation sa att du rullar 6ver pa sidan. Lat den undre armen ga upp
under huvudet. Den 6vre armen hamnar framfor magen.

14 Hév dig upp med armkraft. Lat huvudet vara TUNGT inda tills du sitter upp i sdngen.
15 Stig upp med de tankar som &r bra for dig denna dag.

16 Sta stilla en lite stund och kénn att du har tyngd under hela fotsulan. Lat kndn vara mjuka.
Undvik bakat-lasta knén.

17 Rulla pa axlarna. Ténk dig att du pa varje axel har en penna som pekar rakt ut pa ett tankt
papper. Rita cirklar med pennspetsen. Sma, stora, medsol, motsols. Kinn hur du pressar tillbaka
skulderbladen.

18 Skjut ansiktet framat och bakat. Lat ansiktet hela tiden vara lodrit. Stanna i skonaste ldget.

19 Kontrollera att du star med rak kropp. Foljande punkter ska ligga pa lodlinjen: halfoten,
hoftleden, axeln och Orat.
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