Fyra 6vningar att géra pd
kKontoret for mindre ont i
axlar och hander

Gor alla 6vnindar langsamt och medvetet!

1 Nackstretch

Lat ena 6rat ga mot axlen, strack ut motsatt arm, hall 3-5 sek. Titta
sedan ner mot golvet och kann hur det stracker pa fler stallen i
halsen. Kom till mitten och upprepa pa andra sidan.

2 Axellyft
Lyft bada axlarna mot 6ronen pa en inandning och hall 3-5 sek.
Slapp ner axlarna och andas ut med en suck.

3 Skulderrorelse

Lat skulderbladen komma ihop pa baksidan genom att dra axlarna
bakat. Lat axlarna komma framat och bredda mellan skulderbladen.
Upprepa minst 5 ganger.

4 Fingerstretch

Knapp handerna lat handflatorna titta in mot hjartat. Vand
handflatorna framat och strack ut armarna, fingrarna stretchas ut.
Upprepa minst 5 ganger.

Lycka till och glém inte bort att ta hand om dig!
En kort paus der ny kraft och energil

Yoga for dig som jobbar pa kontor som vill ha en mer hallbar vardag!
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