Utforska: din medvetenhet i den tredimensionella rorelsen |
ridningen

| ridningen kan vi réra oss i tre dimensioner. Horisontell: framat och bakat, longitudinellt: fran
sida till sida och vertikal: uppat och nedat. Denna rérelse ger vart backen och ryggrad samma
rorelse som nar vi gar sjalva och paminner vart nervsystem om nar vi lag i mammas mage.
Under ca en minut (eller mer!) fokuserar du pa en rorelse i taget.

Kann efter hur din hast tar dig framat och bakat i varje steg den tar.

Kann efter hur din hast gungar dig fran sida till sida i varje steg den tar.

Kann efter hur din hast lyfter dig uppat och nerat i varje steg den tar.

Lattast ar att hitta rorelserna i hofterna. Om du har svart att hitta just uppat och nerat rérelsen
sa kan du rida 6ver bommar eller cavalettis for att underlatta.

Har du hjarnceller 6ver? Forsok tanka pa din andning medan du &r medveten om rorelserna.
Kanns det superenkelt? Testa att trava och galoppera och géra samma sak!

Lycka till!
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