VTKL

ANSIKTSGYMNASTIK

1. BOj huvudet vaxelvis mot bada
axlarna.

2. Rotera axlarna.

3. Skrynkla ihop ansiktet: blunda och stdng
munnen hart samman mot ndsan. Lat
ansiktet slappna av.

4. Sitt ena handen pa magen. Oppna upp ‘ '

kdken och puta med ldpparna, som en operasangare. Arfdas in. Andas ut oc
I3t ansiktet slappna av. Gor rorelsen effektivt, da kanns den dven i omradet
kring kinderna och halsen.

5. Strack ut tungan mot nasan.
Den har rorelsen stretchar de sma musklerna
kring munnen.

6. Snorp ihop lapparna och nasan. Dra samtidigt ihop
ogonbrynen hart. Den har rorelsen aktiverar de sma
musklerna i ansiktet pa ett mangsidigt satt.

7. Blunda hart och slappna sedan av. Forsok halla kdken
avslappnad.

8. Dra hakan bakat i “dubbelhakeposition” och |at den sedan slappna av framat.
Pa det har sattet kan du kontrollera positionen for din dverkropp. Undvik att
lyfta hakan och extrema positioner.

9. Tryck ned hakan mot armhalan, hall ryggen rak och
axlarna avslappnade. Gor rorelsen lugnt och

I3t nacken strackas ut. Upprepa rorelsen pa bada sidorna.

10. Massera tuggmusklerna. For fingrarna till
kinderna och massera latt. Hall kaken
avslappnad.
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