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presenterar MOVING ON...

Enkelt rorelseschema for att fa i gang blodcirkulationen

Sitt vid skrivbordet, bordet, datorn...

I3t armarna hdnga ner efter sidorna och lyft upp axlarna en liten bit, en i taget nagra ganger och
sedan bada.

rulla en axel bakat och sedan den andra, rulla en axel i taget framat och darefter bada, framat och
bakat.



"lifta" med en latt bojd arm i axelhojd, forst den ena sidan och sen den andra, lifta med bada
armarna.
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skjut stolen bakat och boj dig framat och Iat armarna hanga ner mot golvet, rulla upp ryggen och
avsluta med att stracka upp armarna.

lyft ett kna i taget nagra ganger.



luta huvudet at sidan och sedan mot den andra sidan.

vrid huvudet at ena hallet och sedan det andra.

vrid fotterna utat och sedan indt, tarna mot varandra. Fortsatt vaxelvis utat och inat nagra ganger.



stall dig upp och ga pa stéllet nagra steg, stanna.

lyft armarna upp mot taket och gor dig sa lang du bara kan, véxelvis strack hoger och vanster arm
nagot hogre.

sta upp strack armarna upp mot taket, slapp ner armarna i axelhdjd och pressa skuldrorna mjukt mot
varandra, for armarna framat och pressa ihop handflatorna mjukt upprepa fran borjan nagra ganger.

sta rakt lyft vaxelvis hoger arm och vanster ben, vanster arm och hoger ben upprepa 6 — 10 ggr.



sta upp satt handerna pa knéna titta ner i golvet skjut rygg som en katt vaxelvis mot att svanka med
ryggslutet upprepa 5 — 10 ggr.

skaka loss kroppen 16st och ledigt.
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