Hall i din goda vana

YOGA EN KVART
OM DAGEN

1. Benlyft (sidan 88-89 i boken)

Position: Ligg pa rygg pa yogamatta. Placera armarna raka langs kroppen
med handflatorna nerat. Om du kanner av landryggen, placera armarna raka
under ryggen och rumpan med handflatorna nerat for att stotta den.

Andning/rérelse: Andas in och lyft samtidigt ena benet sa rakt det gar upp
mot taket. Andas ut och sdnk ner benet. Upprepa rorelsen vaxelvis med
vanster och hoger ben. Kdnner du dig extra stark kan du prova att gora
dubbla benlyft. Andas in och lyft bdda benen samtidigt, andas ut och sank
ner dem mot mattan. Om ldndryggen lattar fran yogamattan och ger en
okad svank ar det battre att fort-
sdtta med ett ben i taget.

Tid: En till tre minuter.

Effekt: Starker magmusklerna och
stretchar musklerna pa baksidan
av laren. Starka
magmuskler
minskar risken
for landryggs-
besvar.
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3. Korsa armarna vaxelvis framfor kroppen (sidan 110 i boken)

Position: Sitt med ryggen rak och nacken strackt pa stol eller pa yogamatta.
Korsa hoger arm ovanfor vdnster arm framfor kroppen med handflatorna
nedat.

Andning/rérelse: Andas in samtidigt som du tar ut armarna lite snett utat
sidorna. Andas ut och korsa samtidigt vanster arm 6ver héger framfor
kroppen. Kraftfulla andetag och snabba véxelvisa rérelser med armarna.
Tid: En till tre minuter.

Effekt: Forbattrar hallningen och starker andningen.
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2. Dynamiska hoftlyFft (sidorna 47 och 83 iboken)
Position: Ligg pa rygg med fotterna i yogamattan. Ldgg armarna langs
sidorna med handflatorna nerat.

Andning/rérelse: Andas in ldngsamt och lyft hfterna mot taket. Hall
andan en kort stund och pressa samtidigt hofterna uppat lite till. Andas ut
langsamt och sank samtidigt rumpan ner i mattan.

Tid: En till tre minuter.
Effekt: Slapper spanningar och stress i magen.
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4. Vissla — omstart av hjarnan (sidan 56 i boken)

Position: Sitt pa yogamatta eller stol med ryggen rak och nacken strackt.

Andning del 1: Andas in genom rundad mun med en visslande andning.
Andas ut genom nasan. Koncentrera dig pa det visslande ljudet i omradet
mitt emellan dina 6gonbryn samtidigt som du tar langa djupa andetag.

Tid: En till tre minuter.
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N Tid: En till tre minuter.

Effekt: Ger lugn och harmoni genom att
aktivera det lugnande parasympatiska
nervsystemet. En snabb omstart av
mot stress hjarnan.

Vila gdrna 5-10 minuter efterat.
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