Vaggande

Manniskokroppen ar klok. Den har aven ett antal satt som den kan lugna ner sig sjalv pa. Ett av
dem &r den vaggande rorelsen. Aven upplevelser av att gunga i en gunga kan vara férknippade
med trevliga férestallningar.

Sta med fétterna isar. Du kan testa hur bred eller smal grenstallning som kanns bast for dig i
ovningen.

Flytta lugnt vikten turvis till det hdgra och det vanstra benet. Vagga pa det har sattet kroppen fran
sida till sida en stund. Kann viktéverféringen under fotsulorna.

Flytta sedan viktoverféringen framat och bakat. Flytta vikten turvis till halarna och framre
trampdynorna.

Den har rorelsen sanker aktivitetsgraden.

Ovningen i YouTube

https://youtu.be/op8nix9Gk8o
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