Mandagsrutiner.
Betyder Hej DA!

Ses senare i veckan.
Kor Forsiktigt!



> =y

'kc T

i
MorgonRutin!

Underbart nar det
Kan ing& ett Dopp!

18.7 'i vattnet!



Idag blev det en Tuff dag med mdnga
delar som jag INTE vill ha som rutiner.
Nya Rutiner for receptionen pa Halsa &
Spa som paverkar oss sjukgymnaster
mycket. Men man far Ta ndgra djupa
andetag. Kora lite Body Balance. Andas
i Trappan och Kolla Eric s sida!



http://www.elgebrant.se/
fotodagbok.html

Eric’s sida kan Nastan Alltid pigga upp
aven i dom morkare stunderna.

S3 dven idag! En Baby Skarflacka!




Na&r du gar nedfor en trappa. Stanna upp
nar du har tre trappsteg kvar.

Ta ett djupt andetag och héll en liten stund
och sdnk axlarna. Andas sedan Iangsamt ut
samtidigt som du lugnt gdr de sista
trappstegen ner.

Ldt kroppen slappna av med varje steg ner
och stanna upp efter sista trappsteget.
Ldt andningen dterga till det normala och
kann efter hur det kanns i kroppen nu.

Bra tips till en Tuff dag!




Pa vag hem denna
brakiga dag! Men mitt
I allt sa har jag idag
inte haft ont i knana!
Och det ar ju bara
helt Ljuvligt att fa
cykla hem s3 har!

Sa! Nya tag i morgon!




