HJERNE HJERTE KROP

TRAUMEREGULERING & HELING

NRE OVELSER

Inden du starter pa ovelserne laver du et check pa
din balance:

1.  Stil dig med samlede fedder og maerk efter hvordan din balance er. Luk
gjnene og meerk nu hvordan balancen er.

2. Stil den ene fod foran den anden og maerk balancen og sta nu med lukkede
gjne, maerk hvordan det er.

Haender & krop - vaekke sanseceller

1. Stryg handfladerne mod hinanden lidt, s& du maerker varmen.

2. Stryg handfladen mod din hud pa arme, skuldre, nakke, hoved, brystkasse,
mave, hofter, lar, ben og fadder - maerk hvordan det er.

Dine led nedefra og op
Ankler

1. Std med det ene ben foran det andet. Boj kneeet let ved det bagerste ben. Vip
foden udad fra anklen 3-6 g.

2. Flyt foden ud til siden og hold det andet ben let bgjet og vip nu foden indad
fra anklen. 3-6 g.

3. Flyt fod bagud og hvil pa oversiden af foden - hold det andet ben let bgjet og
vip sa du streekker oversiden af foden 3-6 g.
Gentag med andet ben

Knae

1. Std med det ene ben foran det andet og lad det forreste veere let bgjet- og
“tegn en cirkel O med kneeet og straek med knaeet 3-6 g. Den ene og anden
vej

Gentag med andet ben



Brystben

1. Leeg et par fingre pa fra hver hand og teenk du lader brystbenet “pege” opad og
udad imens du ger det og vender den anden vej s& du far en fornemmelse af at
lave en “pukkel” pa ryggen

3-6 gange og husk at treekke vejret

Elastik ovelser

1. Seet elastikken pa tveers over skuldren som en “crossbody” taske og treek sa
elastikken helt ned under foden hvor den haenger nedad.

Sta balanceret og bgj benene som i squat 3-6 gange med mere lige ryg og hver
gang du streekker benene, teenker du at du ogsa streekker ryggen. Hav en
fornemmelse af at energien gar nedad, nar du bevasger dig op ad.

Krydsgvelsen

Samme udgangspunkt og nar du gar ned i knae drejer du til den ene side og
streekker op derfra og kommer ind til midten igen. Sddan sa du laver et drej i
kroppens overdel 3-5 g.

Gentag til den anden side og husk at skifte side med elastikken.

Jjenovelser

1. Sta med strakt arm og hold din hand som en “thumpsup”, Se pa tommeltotten
og lad armen flytte sig vandret fra den en side til den anden - gor det pa en
made sa kun overkroppen bevaeger sig - som en dukke der kun kan dreje
overkroppen og hovedet lige. 3-6 gange

2. Staigen med strakt arm og handen som “thumpsup”, lad nu tommeltotten ga
indad mod naesen og fglg den med gjnene uden at bukke eller straekke nakken.
3-6 gange

3. Sidste gjentraening - sa med strakt arm sa tommelen er over hovedet og saenk
nu tommeltotten mod stedet imellem dine gjne pa panden ogsa kaldet 3. gje.
3-6 gange og slap af.

Nar du slutter pa ovelserne laver du et check pa
din balance igen:



1.  Stil dig med samlede fedder og meaerk efter hvordan din balance er. Luk
gjnene og maerk nu hvordan balancen er

2. Stil den ene fod foran den anden og maerk balancen og sta nu med lukkede
gjne. Hvordan er det nu?

Maske husker du det ikke eller noget virker ikke sa tager vi os af det nar vi ses
igen. Rigtig god forngjelse!
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