24 DAGE TIL DIN SMUKKESTE GL@D

DIN LILLE BEVAEGELSESPAUSE

Blagde skuldre, ro i
ansigtet

Fire sma trin med selvmassage og blide bevaegelser. En praktisk
pause, du kan lave siddende.

GUIDE OG FILM - 8 MINUTTER OG 22 SEKUNDER

ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN Al-genereret stemningsbillede



ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

DIN GUIDE

Find en god plads

Saet dig pa en stabil stol med begge fgdder i gulvet. Sid behageligt oprejst,
og lad haenderne hvile. Du behgver ingen olie og kan massere uden pa en
tynd trgje.

Lad teenderne veere lidt adskilt, og maerk, om panden kan hvile. Treek vejret
almindeligt under alle fire trin.
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ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

F@LG MED | DIT EGET TEMPO

1. Lad skuldrene rulle

3 cirkler hver vej

Lad armene haenge lgst. Lav tre sma, langsomme cirkler fremad med
skuldrene. Hold en kort pause, og lav tre cirkler bagud. Hovedet bliver i ro;
beveaegelsen skal fgles let.

Billedet viser udgangsstillingen. Bevaeg kun skuldrene i sma cirkler.
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ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

F@LG MED | DIT EGET TEMPO

2. Massér skuldertoppen

30 sekunder p& hver skulder

Leeg hgjre hand pa den blgde muskel gverst pa venstre skulder, mellem
nakken og skulderens yderkant. Brug fingerpuderne til sma, rolige cirkler i
30 sekunder. Flyt hdnden lidt undervejs. Skift hand og side. Hold dig fra
forsiden af halsen og direkte tryk pa knogler.

Brug kun et behageligt, let tryk. Stgt eventuelt albuen med den anden hand.
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ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

F@LG MED | DIT EGET TEMPO

3. Se roligt til siden

3 gentagelser til hver side

Saenk skuldrene, og se lige frem. Drej langsomt hovedet mod venstre, sa
langt det er behageligt. Hold fem sekunder, og vend tilbage til midten. Ggr
det samme mod hgjre. Hold hagen nogenlunde vandret og overkroppen i ro.

Billedet viser den ene side. Lav samme beveaegelse til den anden side.
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ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

F@LG MED | DIT EGET TEMPO

4. Giv nakken lidt plads

3 gentagelser til hver side

Leeg hgjre hand let pa venstre skulder, sa den bliver nede. Vip langsomt
hovedet mod hgjre, med neesen fremad. Stop ved et mildt, behageligt straek.
Hold fem sekunder, og vend til midten. Skift hand og side. Traek aldrig i
hovedet.

Jret neermer sig skulderen; skulderen skal ikke Igftes op til gret.
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ANSIGTSYOGA BY ADELSTEN

F@LG MED | DIT EGET TEMPO

Afslut med et gjebliks ro

Lad heenderne hvile i skgdet. Tag tre almindelige, rolige vejrtreekninger. Lad
keeben hange frit uden at gabe, og lad panden hvile. Meerk efter uden at
skulle opna en bestemt fglelse.

Blidt er nok

Beveegelserne skal veere sma og behagelige. Der ma ikke komme smerte.
Undga at holde vejret, treekke i hovedet eller lave store cirkler med nakken.

Stop ved svimmelhed, hovedpine, snurren eller smerter, der straler ud i
armen. Ved nylig skade, operation eller kendte nakke- eller
skulderproblemer: f& gvelserne tilpasset af din behandler fgrst. Ved
vedvarende gener bgr du sgge faglig vurdering.

En lille pause til velveere og bevaegelse. Guiden lover ingen opstramning
eller behandling af hovedpine eller andre tilstande.

@velserne er tilpasset NHS: Flexibility exercises og Newcastle Hospitals: 1
minute body check. Selvmassage er inspireret af Dudley Group: Relaxation.
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