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Färglägg en sjöstjärna då du gjort rörelsen enligt Ystra Yrins instruktion.

1.
Ställ dig med 
ryggen mot  
väggen så att 
både huvudet 
och hälarna 
rör vid väggen.

Stå med rak 
rygg så att 
huvudet är 
i linje med 
nacken. Räkna 
bakåt från 20 
till 0.

3.
Krama om dig vid 
axlarna och vrid 
kroppen långsamt 
först till höger och 
sedan till vänster. 
Upprepa fem 
gånger åt båda 
hållen.

6.
Ta i dina fingrar i 
kors bakom ryggen. 
Gör samma rörelse 
åt andra hållet 
bakom ryggen.

2.
Luta bakåt 
med händerna 
knäppta bakom 
nacken. Räkna 
bakåt från 30 
till 20.

4.
Knyt nävarna 
och för dem 
med raka armar 
bakom ryggen 
och sträck på 
handleden, håll 
kvar i 6 sekunder.

För händerna 
framåt med raka 
armar och böj 
fingrarna uppåt 
och sedan neråt.  
Upprepa fyra 
gånger. 

5.
Ställ dig vid ett bord. Luta dig 
vinkelrätt framåt med raka armar 
och rak rygg mot bordet. Räkna 
bakåt från 40 till 30.
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