Fargldgg en sjostjdrna dd du gjort rorelsen enligt Ystra Yrins instruktion.

l. 2. 3.
Stall dig med Luta bakdt Krama om dig vid
ryggen mot med hénderna axlarna och vrid
vdggen sd att kndppta bakom kroppen ldngsamt
bdde huvudet nacken. Rakna forst till hoger och
och hdlarna bakdt fran 30 sedan till vdnster.
ror vid vdggen. till 20. Upprepa fem
gdnger 4t bada
hdllen.

Std med rak
rygg sa att
huvudet ar

i linje med
nacken. Rakna
bakdt fran 20
till 0.

.

4. 6.
Knyt ndvarna Ta i dina fingrar i
Mo och for dem /| kors bakom ryggen.
L5 med raka armar #/ Gor samma rorelse
bakom ryggen dt andra hallet
och strdck pd bakom ryggen.
handleden, hall r
kvar i 6 sekunder. {\\ \}\
Fér hinderna (,,.\\:\33\”/ {
framat med raka 2. S AN
armar och boj Stall dig vid ett bord. Luta dig Y
vinkelratt framdt med raka armar v

fingrarna uppat

sl cadlain marn och rak rygg mot bordet. Rakna

Upprepa fyra bakat fran 40 till 30. N
N U





