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- Trina pa att bli lugna i 1. Vad vi ska gora + halsofordelar - 5 min avsla.ppning
kroppen. 2. Inledande avslappning -5 min andning
* Provaenklare 3. Ovningar itre delar

andningsovningar.

. Goéralugna, * Andningsovningar—10 min

lAngsamma yoga- * Lugnyoga—-15min
rorelser.
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* Miniavslappning -5 min

* Laradig hur detta kan
hjalpa kroppen ma 4. Avslutning -5 min

battre.

yogamatta
vattenflaska
skona klader
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Inledande avslappning - 5 minuter




Andningsovningar

- 10 minuter




Lugnh yoga - 15 minuter

fjarilen stjarnan



Miniavslappnig i tysthet — 5 minuter




Avslutning — 5 minuter
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