Brostkorgsflexibilitet och lungstretch a la Sofia

Innan du borjar ar det viktigt att du under alla féljande 6vningar tar det forsiktigt och dkar
svarighetsgraden och stretchen successivt. Det forekommer dven éverkurstips om lungpackning och
negativ packning. Detta ar absolut inget maste, det gar precis lika bra att utféra 6vningarna utan detta
moment. Skynda langsamt!

Satt dig ner och sitt skraddare eller sitt pa kna med fotterna under dig. Du kan alltid byta stallning om det
blir obekvamt under tiden.

Férberedande uppmjukning

e Rulla 6verkroppen i cirklar med rumpan placerad fast i golvet. Det ar bara 6verkroppen som
cirklar. Andas in nar balen ror sig framat 6ver backenet, andas ut nar balen ror sig bakat. Storre
och storre cirklar. 2min (1 min hogerv. + 1 min vansterv.).

e Svanka ryggen, titta uppat, andas in. Krumma ryggen, titta nedat, andas ut. Upprepa och gor
rorelserna storre allt eftersom. 1 min.

e Rita pa ryggen, strack ut armarna at sidorna, boj i armbagarna 90° sa att fingrarna pekar mot
taket. Fixera armvinkeln sa. For ihop armarna framfor ansiktet, andas ut. For armarna bakat sa
att det eventuellt stracker lite i brostet, andas in. Upprepa. 1 min

e Placera hdnderna i sidan, i hojd med revbenen. Satt ett Iatt tryck pa brostkorgen med hjalp av
dina hander. Ta stora andetag, hall emot nér du andas ut. Fér mer utmaning hall hardare tag om
brostkorgen eller 13t en kompis hjalpa dig.

Fulla andetaget

Kom ihag, basta gratisstretchen &r att infoér varje dyk alltid ta ett fullt andetag oavsett hur langt/kort eller
djupt/grunt du tankt dyka. Pa det sattet stretchar du dina lungor varje tréning. Sa har tar man ett fullt
andetag:

e Andas ut, boj dig latt framat
e Fyll "magen” med luft
o Fyll brostkorgen
e Fyll axlarna
e Kan du fylla lite till? Gor det!
v Overkurs: Packa lite eller lite mer. Var férsiktig.

e Hallinne luften en liten stund, kan du fylla lite till nu?



Tomma andetaget

Den har 6vningen upplever manga som lite obehaglig i borjan. Det tar tid att vanja sig vid den dar tomma
kdnslan som uppstar i brostet. Ge inte upp bara for att det ar svart utan ga langsamt fram och minska
luften i lungorna stegvis.

e GOr fulla andetaget
e Andast ut lugnt
e BGj latt framat och pressa ut lite till (pusta om det hjalper)
e Réata pa 6verkroppen och kdnn pa tomheten
e Andas in genom nasan, detta for att undvika saliv i luftstrupen
v Overkurs: Negativ packning, bérja med en férst. Fyll kinderna och testa om du kan
tryckutjdmna 6ronen med luften i munnen.

Fias stretch

Det har ar min stretch, jag lovar inte att den ar optimal men den funkar bra for mig. Kanske kommer du
pa ndgot som passar battre for just dig. Gor det i s fall © Ta det forsiktigt och gor rérelserna i mjuk foljd.

e Tre omgangar pa fulla lungor, packa om du vill. Fyll lungorna, stretcha med armarna uppat,
bakat, vrid 6verkoppen at bada sidor, luta 6verkroppen at bada sidor med strackt arm.

e Tre omgangar pa tomma lungor, packa ur lite eventuellt. Rdta pa ryggen, sug in magen, pressa ut
magen, kdnn pa tomheten. Andas in genom nésan!

Vila ndgon minut mellan varje stretchomgang. Totalt brukar den har sekvensen ta ungefar 15 min.

Lycka till!



