Traningsprogram

for mindre stress.

Ta dig en stund for dig sjalv med dessa enkla, skdna évningar. Varje 6évning ar
utformad for att hjalpa dig slappa pa spanningar, mjuka upp kroppen och andas
ut. Ta det lugnt, lyssna pa din kropp och It évningarna ge dig den energi och
avslappning du behdver infor julens alla aktiviteter.

Programmet innehaller 5 traningspass. Vi rekommenderar att du genomfoér
2 till 4 pass varje vecka i 3 veckor.

Foredrar du att trana i grupp?

Prova nagot av vara harliga wellnesspass - Yoga, Bodybalance eller Pilates. For
endast 299 kr/méan far du tillgang till alla vara gym, tjejgym och grupptraning —
dygnet runt. FITNESS

Mycket traning.
Litet pris.




Fokus:
Slappna av i hacke, rygg och axlar.

Instruktioner:

Lagg dig pa rygg med benen upp mot en vagg. Om
det kanns bekvamare kan du boja benen och vila
dem mot en stol eller soffa. Slut dgonen, andas
djupt och lat hela kroppen slappna av. Den har
positionen kan ocksa hjalpa till att avlasta
landryggen och ge en lugnande effekt

Fokus: J- »\
Avslappning och mild massage for 0 =
ryggraden. B

Instruktioner:

Ligg pa rygg och dra upp knana mot brostet. Ta tag
om dem med handerna och gunga forsiktigt fram
och tillbaka. Kann hur ryggraden masseras mot
golvet, vilket kan hjalpa dig att slappa pa
spanningar. Andas djupt och lat kroppen

slappna av helt.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




Fokus:
Slapp spanningar i hofter, sate och

landrygg.

Instruktioner:

Borja pa alla fyra. For fram ditt ena kna mot
handerna och |at underbenet vila diagonalt
framfor dig. Strack det andra benet rakt bakat
och |at hoften sjunka mot golvet. Hall hdnderna pa
golvet framfor dig for stod eller fall overkroppen
framat for en djupare stretch. Ta djupa andetag
och kann hur hofter och sate mjukas upp.

Fokus:
Slapp spanningar i sidor, axlar och
brost.

Instruktioner:
Sitt bekvamt pa golvet, med benen korsade eller

i annan skon position. Placera vanster hand pa

golvet bredvid dig och strack hoger arm upp over
huvudet. Boj kroppen forsiktigt at vanster for en
sidostrackning. Hall positionen i nagra djupa

andetag innan du byter sida. Denna stretch

Oppnar upp sidorna av kroppen och forbattrar Giy=s
hallningen.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




Fokus:
Flexibilitet och avlastning av rygg och
nacke

Instruktioner:

Stall dig pa alla fyra. Bérja med att svanka ryggen
och lyfta blicken uppéat (Cow Pose). Sedan, kuta
ryggen och dra hakan in mot brostet (Cat Pose).
Fortsatt i ditt eget tempo och lagg garna till mjuka
rorelser som kanns bra for din kropp — kanske en
|latt rotation eller att skaka hofterna for extra
avlastning.

SEVEN

Mycket traning.

Litet pris.




