PAUSJUMPA GOR TULE
GOTT AN

Pausjumpa forbattrar andningen och uppratthaller ledernas och ryggradens
rorlighet. Aktivitet i mitten av dagen starker blodcirkulationen och hojer
vakenhetstillstandet.

AXELLYFT

Hall de 6vre extremiteterna avslappnade intill
kroppen. Lyft upp axlarna mot 6ronen och
slapp de ner sakta.

Upprepa rorelsen rytmiskt.

AXELROTATION

Hall de 6vre extremiteterna avslappnade intill
kroppen. Rulla upp axlarna framtill och fér ner
ryggen. Upprepa rorelsen rytmiskt.

RYGGROTATION

Std rakiryggen. Lyft fingrarna till axlarna och
oppnaarmbagarna at sidorna. Vrid
overkroppen vixelvis fran sida till sida. Hall
backenet stilla.

BOXNING

Férlinga/sla den dvre extremiteten vaxelvis
och kraftigt framat. Lat 6verkroppen rulla med
rorelsen. Ror dig snabbt.

RYGGROTATION OCH FORLANGNING

Tryck de 6vre extremiteterna nedat och runda
den 6vre delen av ryggen. For sedan de 6vre
extremiteterna bakom kroppen, rata ut
hallningen och 6ppna brostet.
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