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0 Sta eller sitt rakt i INRE VINNAREN.
Hall huvudet hdgt och in med magen
for att se battre ut och kanna dig
battre till mods.

9 Andas in och strack ut
ryggraden medan du
langsamt hojer armarna

over huvudet 3 ganger
i ORNEN. Njut.

9 Ror skuldrorna i
en cirkel bakat
under 10 sekunder
| KOLIBRIN. For sen
thop skulderbladen.

G BOj huvudet
forsiktigt bakat in
| dina hander 4
ganger i FJARILEN.
Massera sen mjukt
nackmusklerna i

TRAP-OPPNAREN.

Fortsatt inte om en ovning gor ont.
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