RYGG

Vila pa bollen dar du
kanner spanning.
Darefter kan du
massera ryggen genom
att rulla pa bollarna.

Utveckling handlar om att skapa de ratta
forutsattningarna for att sedan trana och vilja integrera
det till en naturlig del i vardagen.

Bollarna ar ett verktyg i Dare to live for att trana din
kropp, for att gora det majliga majligt.

Genom att du anvander bollarna regelbundet kommer du
slappa pa spanningar och skapa basta forutsattningar for
din kropp att aterhamta och fa mer energi.

Andningen och uppmarksamheten kommer vara nycklar
for att lyckas na ett obegransat resultat.

Andas in under tryckpunkten och vid utandning mjukna i
hela kroppen. En avslappnad kropp kan halla mer energi
till det du vill uppna och ger storre njutning i det du gor.

VIl du ha mer information och inspireras, hor av dig till
hello@daretolive.se

DARE to LIVE

www.daretolive.se

Stockholmsvagen 2, Stocksund

Om négot kdnns obehagligt avsluta omgaende tréningen och kontakta lkare

AN

DARE to LIVE

BOLLAR

balanserar hela dig



NACKE
ANSIKTE

Vid varje utandning
slappnar du av bakom
ogon, kind och kaéke och
later bollen fa sjunka in.

BROSTKORG
& MAGE

Lat framfor allt utandningen
fa kroppen att slappna av sa
dina muskler kan mjukna.

BEN &
HOFT

Rulla langsamt éver
bollarna. Uppmark-
samma om du borjar
spanna dig nagonstans,
mjukna och lat andningen
floda fritt.





