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e 5 ) (e pusal Anal e s S e (lla el
Sittande pa en stol, genomgéng av kroppen nerifrén och upp.
Hela programmet upprepas tre ganger.
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1/ Vinkla foten uppét med hilarna i golvet...rékna till 3 |
Spénn...rakna till 3
Tillbaka ner med foten...rékna till 3

3 i e pill lual () Tt o3l i o)) /2
3 oin e 3
3 e a8 e Jiat) Y ol e ao
2/ For upp hilen vilande pé ta...r8kna till 3
Spénn...rékna till 3
Sjunk ner med hélen igen...rékna till 3

3 i o W e Opell MS pd ) /3
3 Sale, pa gl
3 i Se oY G el o]
3/ Lyft bida fotterna upp frén golvet...rdkna till 3
H2ll positionen...rdkna till 3
Satt fotterna tillbaka 1 golvet...rikna till 3

3 i de, B a5l 35 /4
3 i do, i
3 inde g il
4/ Sp#nn rumpan...rékna till 3
Spénn. ..rékna till 3
Slappna av...rakna till 3
/i 3 (S de Hama il /5
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5/ Spénn magen...rdkna till 3
Hall spanningen...rékna till 3
Slappna av...r8kna till 3

3 i 3o, oY elaily Sl DS 181 /6
3 iade, pia gl
3 il (il &l
6/ Dra upp bada axlarna mot dronen...rékna till 3
Hall...rgkna till 3 '
Slipp ner axlarna...rékna till 3

3 e, alall paieliie A5 A8 A pat Sl dakia) /7
3 e gl
3 (i o5 a0 B e alaY) gai dlud 5 aef
7/ Pressa in hakan mot halsen och dra nacken bakat...rikna till 3
Hall...rakna till 3
For fram huvudet igen...r3kna till 3

3 a3 B il
‘ . 3 i de 7 sl
8/ Dra ihop ansiktsmusklerna med en grimas...rékna till 3
Hall grimasen...rékna till 3
Slappna av...rékna till 3

3 Fade | Aag JS0 by WK M /9
3 im 3o il

9/ Knyt ithop bada hénderna till en néve...rdkna till 3
Hall ...rékna till 3
Slappna av...rdkna till 3




