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Ett 1att vardags-
program gor hela
kroppen lugn och av-
spand. Sjukgymnasten
Lisa Danasen Wik-
strom visar rorelser
som fungerar. Det
enda du behdver gora
ar att ge dig tid!

Aven den mest inbitne prension
v kan R steessad, Kanske just
av brist pd arhewsliv, Ensumhet
lir en kind stressfuktor liksom
understimulans och birist pd
Iresfiring,

et ver Lisa Dundsen Wik-
strdim, spukgvmnast 1 Steckholm
som viuxir upp med foribd o

— Nirmugen krilnelnn axloma
virker och andm kKroppsdelar lider
av spndkriimpor, df kun der vair
chirs atr spéinn dy, siver Lisa Ar
e avspliid frigies ocksd mer
encrps.

At hela kroppen hiinger thop
ir en annen grundres, Andningen
i central, are andus genom niisan
renar och fukear lifren. Desdir
aclsd viker ure wefiirn dagens
sysslor o erravepnT S, exem-
pelvis nifr man diskar eller damm-
sHpar,

Regelbundna dvningar fir
dtt stressa av Kamman gl sfily.
Criirmn ooy, middag och Kvitll,
tvelees AT

Hon visar o enhielt dat & Lisa
Dandgen Wikstrom ger oss nigra |atts
OUTHnNERS SOIT1 T ASkEr Siressan,

Bli skont avspanad
med ett enkelt progran

Inte jobbigt, bara behagligt. Efterat far du ny energi.

h'l-!uh"t stricker du armarna dvar
huwudet ool gispar skint: Romelsen
satter | SAng-andn|ngan, mukar upp
kaken poh Tarogonen att fukias.
Strédck armarna ockisd | kors framat
Bthdra pimar ooh axiar bakat Gra
att gora fleta gangar oim-dagen.

Vrida ryggen

Med bengn isdr vrider du rdggen
miukt medan du svEngar armama st
ft forst dan enn; sedan den andra
sidan, Avspands sxlar, Blir du (8L yr,
fokusera blicken, Andas lugnl och
wam il ro efterat.

Andas

Mes en tand b magen, en pé brast
korgen Jigger du nar ach andas fugnt
gEnom nasan. “Dofia” in lufien Hsh

kann nur andningen nar nar bill ma
Tvinga inte-fram ndgan bukandning
Bra morgonvning, massags 1on
IThage

Benglidning

BewyEmt ligger du ner pa singan aller
golvet och drar upp ena Halar, bijr
ket och |Gler sedan benset stegyls (&

glida’dunsa nef, gir detta 1G-15
gangor, avapint. ¥ila, vasla ben. D
na " benglidning” kan fungers sam
avspinning pd kiallen,

Avspanning

Den har dvningen kan du ghra som
on avslutning p proprammet - ellet
nér som halst] Ligp - eller it
Bekvaml — ach spénm av med Hels
kroppen. D kan ha gn kudde Under
huvudet peh an wnder knéna. Garna

skl musik | bakgrunoen, Kann

yngedapet under dig och hur det
pest eftar 10r kroppans vikt ndr di’
“landar”. Spann on koppedel | 18
gz efter, Folj andningans rytm ma
tenkarny. Ge dig den U0 det tar s
spanna ay!



Massage med
boll mjukar
upp musklerna

Tennishall | ryggen

Sdende stadigt med ryERen mol &n VAo
b et faktizkl IS0 st massers skinkor,
[andryge och HEngs helta ryggraden
Anvand tva bollar melian dig och

Tennisboll under folen

Steende trénar du Dalansen gepom atl
rutts en' boll under foten. Fiat biickan
péan punkl framite dip =& gir oel 15tta-
r=. Byl fob. Man kan ocksd sitts neroch
e wig sjalv fotmassages mad Bofisn. En
form ax “antigymnastik" sam &r bea fore
cirkilationen toh valbefinnandst.

Tennisboll runt nacken

Baria med héger hand och bollen mat
yanster bristhen, Clrkulera bollen wpplt
aiein, och Over sxeln mot mackmuskein
Stad armbigen | motsatt hand, Upprepa
mad bolban vitnstor and mat hdger
hrsathen. Ta darsfter bojlen hakoem
nacken mes oF med sammea sidas hand,
Byt sida.

yiggen och rdr &t pd dig sa atf bollama
roterar. Du lan f& ett kraftigars tryck
genam att sta Jangre Tirin vggen,

0Om bollarnse lggs § en strumpa halls

de pah plate




