
För mer stretch:
Vrid fram foten
Fäll ner överkroppen i 
höften mot golvet



Så raka ben som 
möjligt.
Titta mellan händerna

Hälarna i golvet, raka ben, 
titta mot naveln. Gå så 
långt fram du kan med 
händerna men inte så 
hälarna reser sig

Tryck med foten 
framåt så det drar i 
skulderbladet.



Dra i det "övre benet". Håll bara i 
det undre benet.

Rotera axlarna 
med sträckta 
armar.



Lyft ryggen och rotera 
kudden runt, runt utan 
att fälla ner ryggen.

Spänn magen, var rak. 
Klättra upp och ner mellan 
händer och armbågar


