Om du kanner sig stressad eller stel kan du prova avslappning for axlarna. Ovningen kan goéras separat
eller i kombination med andra avslappningsévningar. Den gér lika bra att gora sittande som staende.

1. Strack armarna rakt ut at sidorna i axelhojd.

2. Boj underarmarna och satt 3. For ihop armbéagarna sé
fingertopparna pa axlarna. att de nuddar varandra
Fingertopparna ska vara kvar framfor brostet.

pa axlarna under hela

Ovningen.

Lofta Parssan

4. Ror lAngsamt armbagarna 5. Fortsétt rérelsen genom

framat och uppat sa att de att réra armbagarna utat
glider isar och pekar uppét och nedat sa att de hamnar
ovanfér éronen. vid sidan av kroppen.

Upprepa 6vningen

For ihop armbagarna igen framfor brostet och upprepa 6vningen fem, sex ganger. Avsluta 6vningen

med att ta ett par djupa andetag genom nasan. Det gar ocksa att géra 6vningen at andra héllet,

genom att forst dra armbagarna bakat mot ryggen, upp 6ver huvudet och sedan ner framfor brostet.
Kélla: www.1177.se

Vill du veta mer om stress eller f& tips pa andra avslappningsévningar se www.1177.se och sok pa
"stress” eller "avslappning”.
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