Medvetet lutande

Ovningen gérs stadende. Std med rak hallning och fétterna aningen sarade. Knana ska vara
mjuka — inte lasta eller alltfér béjda. Du kan blunda eller titta snett nerat. Den har évningen
har inget mal, man bara goér den.

Fokusera pa vad du kanner i fotsulorna. Kann halarna, fotens kanter, trampdynorna och
tarna mot golvet.

Kom ihag att andas.

Luta dig latt framat. Kann hur tyngden flyttas mot de framre trampdynorna och tarna, och
halarna lattar. Forsok langsamt luta dig annu langre fram. Sok efter den punkt dar du annu
kan halla balansen men inte kan luta dig langre framat. Kom ihag att andas. Lagg marke till
hur tarna borjar gora ont och musklerna i fétterna far jobba. Lagg marke till hur din kropp
sOker efter balansen.

Aterstall balansen till mitten. Lagg mérke till hur det kanns att sta rak, hur halarna kanns nar
de atervander till golvet.

GoOr samma sak men luta dig bakat. Flytta langsamt din tyngd till fotsulornas bakre del, och
kann hur tarna lattar lite. Luta dig lugnt sa langt du kan. S6k den balanspunkt dar du inte
langre kan luta dig langre bakat. Kom ihag att andas. Lagg marke till hur dina tar férsdker
latta fran golvet och hur det kédnns i anklarna. Lagg marke till hur din kropp soker efter
balansen.

Aterstall balansen till mitten. Lagg mérke till hur det kanns i fotsulorna, tarna, halarna och
anklarna. Andas och lat mjukt din uppmarksamhet glida fran det du kanner i fotterna till nuet.
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