Sommarens skonaste utmaning

SKAPA EN NY VANA
PA 40 DAGAR

1. Mirakelbdjen (sidan 74 i boken) 2. Ryggflex (sidan 76 i boken)

Position: Sta med fotterna pa hoftbredds avstand. Position: Sitt pa stol eller i ldtt meditationsstallning pa yogamatta. Vila han-
Andning/rérelse: Andas in samtidigt som du lyfter armarna ovanfor huvudet derna pa ldren om du sitter pa stol, eller pa framre underbenet ner mot
och béjer hela kroppen bakat sa mycket som kdnns behagligt. Armar och foten om du sitter pa matta.

huvud &r i linje med varandra. Andas ut och boj 6verkroppen framat s& att Andning/rérelse: Andas in, lyft bréstkorgen snett uppat, hall hakan latt
handerna kommer i riktning ald indragen, nacken strackt och ansiktet rakt fram. Andas ut, krumma ryggen

bakat samtidigt som du behaller ansiktet rakt framat. Andas i takt med ro-
relsen. Borja med sma rorelser och gor dem successivt storre nar du kdnner
att det ar maojligt.

mot fotterna. Slappna av i
nacken och lat huvudet hdnga
tungt. Om du kdnner av din
landrygg, sa strack och forlang
ryggen lite extra nar du andas

in och lutar dig bakat. Boj latt pa
kndna nar du andas ut och lutar dig
framat.

Tid: Tre till Fem minuter.

Effekt: Okar rérligheten och cirkulationen i ldnd- och bréstrygg.

Tid: En till tre minuter.

Effekt: Stracker ut hela ryggraden
och 6ppnar fram- och baksida av
kroppen. En perfekt rorelse att
bade borja och avsluta

dagen med. Kan géra

3. Oppna brostet - fordjupad andning (sidan 46 i boken) 4. Stretcha din hjarna - gor dig fri fran stress (sidan 49 i boken)
Position: Sitt pa stol eller i 3tt meditationsstallning p& yogamatta. Position: Sitt pa stol eller i latt meditationsstallning pa yogamatta. Hall
Satt ihop handlatorna framfor hjartat. ryggen rak och nacken strackt. Strack armarna snett upp i 60 grader. Hand-
Andning: Andas in och Fér samtidigt ut hinderna i héjd med axlarna flatorna riktade framat. Spreta med fingrarna vilket skapar en spanning i
med handflatorna riktade framat. Andas ut och fér ihop handflatorna hander och underarmar.

framfor hjartat. Fortsatt i snabbt tempo. Andning: Andas in genom ndsan och ut genom rundad mun. Langa djupa
Tid: En till tre minuter. andetag.

Effekt: Ger 6kad energi och slapper stress och spanningar i brostet. Tid: En till tre minuter.

Effekt: Lugnar och balanserar, gor dig redo att méta utmaningar.

3&4
Yoga som

forebygger
stress

Ovningarna ar hdmtade ur boken

Medicinsk yoga — en vdg till béttre hdlsa
av Ulrika Berglind.
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Sommarens skonaste utmaning

40 DAGAR TILL NYTT LIV

Yoga en kvart om dagen med Yogakallan i 40 dagar och var med om utlottningen
av ett gratis gongbad, ett fritt yogapass eller nya boken Medicinsk yoga
— en vag till battre halsa. Antar du utmaningen vinner du forhoppningsvis
hogsta vinsten - lugn och harmoni.

Pa 40 dagar skapar du en ny vana. "Keep up and you Anta Yogakallans utmaning att prova sommaryoga en

will be kept up”, sager viinom yogan. Bestam dig och kvart om dagen i 40 dagar bara for att se vad som hander.

hall ut nar motstandet dyker upp. Observera dina tan- Vi borjar pa mandag den 14 juni klockan 6, da traffas

kar. H6r du en rost som sager att du inte har tid, orkar vi digitalt pa Facebook. Inte vaken da? Ingen fara, filmen

eller kan, sa prova att ga emot tanken. ligger kvar och du yogar din kvart nar det passar dig
under dagen.

Vi litar pa dig.

Efter 40 dagar mejlar du oss pa
info@yogakallan.nu och ar med

i utlottningen, under tiden ses och
hors vi pa Facebook.
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