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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

STRETCHGYMNASTIK

Ge anvisningarna till den som ringer: Sitt ned pa en stol med vikten
jamnt fordelad pa skinkorna och med ryggen rak. Hall fotterna stabilt pa
golvet. Gor rorelserna lugnt och medvetet, och kom ihag att hela tiden
andas regelbundet. Du kan upprepa varje rorelse fem ganger eller sa
manga ganger som det kanns bra. Malet ar att bli avslappnad och ma
bra. Satt telefonen mot orat eller pa bordet nar du gor roérelserna eller
satt pa hogtalaren.

Tala om for den som ringer med vilken arm/vilket benrérelserna ska goéras
rakna upprepningarna tillsammans.

Det ar tidig morgon och tuppen trippar pa garden och galer att det &j
dags att vakna.

Lyft upp axlarna mot éronen och sank sedan ned dem. GOor detta &ven
vaxelvis.

Strack ut halsen genom att féra hakan upp och framat, och tryck ned
nyckelbenen samtidigt som du stracker ut Overkroppen &nda fran
hoften. Aterga till en normal, avslappnad, men rakryggad position, och
tryck som motrorelse ned hakan mot brostet. Upprepa roérelsen nagra
ganger.

Gor foljande rorelser lugnt. Vand huvudet mot armhalan och sénk ned
hakan sa att stretchningen kanns i sidan av halsen, lyft upp hakan och
vand tillbaka huvudet, sa att din blick &r riktad framat och upprepa
samma pa andra sidan.

Stretcha mjukt och varsamt for att vacka hela kroppen.

Strack ut benet snett framat samtidigt som du haller héalen i golvet och
pumpa anklarna rytmiskt, men lugnt. Spreta slutligen med tarna nagra
ganger sa gott du kan.
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Rata ut ryggen, hall axlarna nere och ta djupa andetag langsamt
och lugnt. Malet ar att brostkorgen gor en storre rérelse an normalt och at
lungornas vra och skrymslen fylls med ny luft.

Stretcha sidorna genom att vaxelvis fora armarna ovanfér huvudet.
Oppna upp sidan med armen som &r riktad uppéat med en liten
sidobojning i riktning mot armen som é&r riktad nedat, och boj ungefar i
mitten av sidan.

Oppna upp brostkorgen med stretchningar i kors och vaxelvis, och
strack upp den ena armen mot taket och den andra mot golvet. Bgj
dem samtidigt lite grann snett bakat. Vaxla armarna flera ganger.

Oppna gardinerna mot den nya dagen och kla dig i nya prévningar
och upplevelser.

Oppna upp armarna vaxelvis fran knat snett uppat samtidigt som du
stracker ut 6verkroppen. Blicken kan folja med rorelsen. Rorelsen bor
vara lugn och stretchande.

Strack fram armarna vaxelvis, ungefar som att du boxas, sa att aven
axlarna och 0Overkroppen ar med i rorelsen. Upprepa rorelsen tio
ganger och lika manga ganger i kors, det vill sdga sa att armarna
passerar forbi brostkorgen.

Overkroppen far rotera avslappnat med i rorelsen.

Sitt med benen brett isar och strack dig vaxelvis mot bada benen.
Magen far béjas mot laren och handerna stracker sig mot fotterna.
Rata pa dig sedan som om du drar pa dig en lang strumpa och for
handerna med armbagarna fore bakat till sidorna, samtidigt som du
trycker ihop skulderbladen.

Till sist ska du lata axlar, ben och hela kroppen slappna av
genom att skaka dem, sa att du inte langre kanner stramhet
eller spanningar i kroppen. Ta annu nagra djupa andetag och
vad ndjd med dig sjalv.
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