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KANINANDNING

HIALPER DIC SLAPPNA AV |
ANSIKTET OCH HALSEN

“GOR SA HAR!

Satt dig pa kna.

Andas in 3-5 korta snabba andetag genom nisan.
Oppna munnenoch sucka ut utandningsluften.

Upprepa tre ganger till.

A
NAMASTE

FILIPPA ODEVALL och KARIN LUNDSTROM

BONNIER
CARLSEN
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VILANDE RARIL

EXPANDERAR BROSTKORGEN
OCH GER NY ENERGI

GOR SA HAR!

Liagg dig pa rygg.
B6j knina och sitt ihop

fotsulorna mot varandra.

Lyft armarna ovanfér
huvudet och krama om

dina armbagar med hinderna.

Blunda om du vill och
ta tre djupa andetag.

NAMASTE

FILIPPA ODEVALL och KARIN LUNDSTROM

BONNIER
CARLSEN



