GUIDE

Den perfektamorgonrutinen
fOr en starkare kropp

Har du iakttagit en hund eller katt nar dom
vaknar, vad gor dom da? Jo dom stracker pa

sig!l Det behover vi ocksa féra in i var vardag.

Har tipsar jag dig om en livsférandrande vana
for att borja dagen battre, bli mer produktiv
och forbereda dig for den basta dagen




Vi manniskor har skapat en miljé runt oss dar vi av olika
anledningar rationaliserat bort en del naturliga rorelse-
monster for oss. Har du iakttagit en hund eller katt nar
dom vaknar, vad goér dom da? Jo dom stracker pa sig och
det ar precis det vi ocksa behdver gora - varje dag!

Har far du instruktioner till en fantastisk morgonstretch,
den jag kallar "kattgympa":

e Nar du vaknar, strack pa dig liggandes i sdngen

e Satt dig pa sangkanten, knapp handerna med
handflatorna utat, strack armarna och fér dem ovan
huvudet

e Res dig upp, knapp handerna bakom huvudet och
vrid dverkroppen fran sida till sida

e L3t armarna hanga vid din sida, hang fram huvudet
och rulla ner éverkroppen sa langt det gar och rulla
upp igen

e Knapp handerna bakom ryggen och skjut fram
brostkorgen

Sa! Nu har du gett dig sjalv en bra start pa morgonen.
Fortsatter din dag med varierad rorelse - GRATTIS, da far
din kropp vad den behodver for att spinna som en katt!
..OM du har en mer stillasittande vardag bor du utféra
évningarna har ovan nagra ganger till per dag.

Om du gor som du alltid har gjort kommer det bli som det alltid har varit



Sa hir enkelt dr det att gdra kattgympan som allakan
startasin dag med!




Tack!

Om du vill fa tillgang till fler guider och tips fran mig ar du
valkommen att félja mig. Undrar du éver nagot eller
behdver min hjalp sa skicka ivag ett mail eller kontakta

mig via min hemsida.

Onskar dig en fin dag!

oLy—t -

Jag hjdlper mdnniskor som du, till ett bdttre
vdlmdende med mindre vidrk och mera ork genom olika kroppsbehandlingar.
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