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EEDIBB

1: KONTAKT MED UNDERLAGET

Laeg haenderme ps maven i omradet mellem navien og brystbenet Lad
albuerne hvile pa gulvet. Laeg maerke tif hvad der sker under dine fingre, uden
at aendre pa noget og bevar kontakten med omradet, s3 let og naturligt som
muligt Giv dig tid i at synke ned og lade andedraettet tijpasse sig her ow nu.
Andedrsettet er OK, uanset hvoroan det er, om det er langsomt elfer hurtigt,
regelmasssigt eller uregelmaessigt. Bare lad det komme og g3 - uden at gribe
ind og eendre noget.

1 2 3 4 5 6 7

meget mangelfuld  svag envis moderat god meget god

mangelfuld
bevaegelseskvalitet

BESKRIVELSE:

PATIENTENS UDSAGN:
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@EDIBB

3: SYMMETRISKE STRAK

For armene langs gulvet op over hovedet.

Forlaeng arme og ben langsomt i hver sin retning langs midtinjen, som en lang
elastik og slip.. Foriaeng som en helhed fra tacer til fingre - behageligt og let og
slip Genlag ~laang-siip, laang-slip, laang-sijp ...osv. "

Led efter flow og rytme.

[Ved blokeringer omkring skuldre kan bevaegelsen laves med armene langs
siden af kroppen, eller hvor det er muligt at have dem placeret].

1 2 3 4 5 6 7

meget mangelfuld  svag en vis moderat god meget god
mangelfuld

bevaegelseskvalitet

BESKRIVELSE:

PATIENTENS UDSAGN:

@HDIBB

12: GANG

Vi gar sarmimen | en cirkel, Forsag at g4 sa let og behageligt som muiligt og find
en passende rytme som i en fzelles strgm. Lad benene bevaege sig fiit ira
hoften og fadderne rulfe blaat hen over gulvet. Forbered qig pé at vende.

Vi vender og gari modsat retning. Nar du maerker, at din hastighed og rytme
er stabif, retter du opmeasrksomheden mod din midtiinje en stund - og
derefter gen mod den faslies cirkel.

i 2 3 4 5 6 7

meget mangeifuld svag en vis moderat god meget god

mangelfuld
bevaegelseskvalitet

BESKRIVELSE:

PATIENTENS UDSAGN;
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@l DIBB @HDIBB

5: SIDDENDE BALANCE 10: FLEKSION - EKSTENSION

Szt dig lidt frem pd stolen og leeg maerke til om siddeknuderne er i kontakt Std i en afbalanceret stilling | kontakt med midtiinen.

med saedet. Lad ldrene finde en naturlig stilling, s fedderne kan hvile Synk sammen omkring kroppens centrum, langs midtlinjen og giv efter for
arspaenat mod underiaget. Tag konlakt til kroppen som helhed fra baekkenet tyngdekratften i en zjg-zag beveaegelse.

til toppen af hovedet Beveeg dig op igen, let og ubesveerer.

Forleeng kroppen opad langs midtiinjen og sfip igen. Vaer opmzerksom pa
stptten fra stolen og den siddende balance

Gentag nogle gange. 1 2 3 4 5 6 7
Lav nu en lille penaulbevaegelse fra side til side og hererter frem og tifbage. meget mangeifuld  svag envis moderat god meget god
Sog efter en naturiig stabil balance. mangeifuld
bevaegelseskvalitet
1 2 3. 4 5 6 7
meget mangelfuld svag en vis moderat god meget god
mangelfuld
bevasgelseskvalitet BESKRIVELSE:
BESKRIVELSE:
PATIENTENS UDSAGN:
PATIENTENS UDSAGN:
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@HDIBB

7. BEVAGELSE FRA SIDE TIL SIDE

Std med benene i lidt mere end hoftebreddes arstand, synk lidt ned i knee
langs midtiinjen. Find en position hvor dine knze er frie og fieksible. Bevasg dig
fra side til side mens du bevarer kontakten tif din midtlinje. Sog efter lethed
og frihed.

4 5 6 7

meget mangelfuld  svag envis moderat god meget god

1 2 3

mangelfuld
bevaagelseskvalitet

BESKRIVELSE:

PATIENTENS UDSAGN:

@l DIBB

8: ROTATION OMKRING MIDTLINJEN

Vzar opmaerksom pd midtiinjen, det frie dndedrzet og hele kroppen fra dit
cenirum. Lad dine arme hagnge last med frie fed.
Bevasg dig i en rotation omkring midtlinfen som en helhea, hvor alfe dele

bevzeger sig samtidigt.

1 2 3
meget mangelfuld svag
mangelfuld

bevaagelseskvalitet

BESKRIVELSE:

PATIENTENS UDSAGN:
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