Yogapéss for en stark och frisk rygg

| yogan sagsr vi att vi inte a7 dldre an vad var ryggrad ar flexibel. For
att forbli ung bar vi forbii flexibla i bada i kropp och sj3l.

Ovningarna i datta pass hjalper din rygg att forbli flexibsl. Ds hj3lper
ocks3d till att skapa en uppdtgdande rdrelse av snergi och
ryggmargsvitska mot hjgrnan och de hdgre centran.

Manga psrsoner kan redovisa storre mantal klarhet efter att ha
praktiserat dstta pass. En medverkande faktor ar den okadse
cirkulationen av ryggmargsvatska, vilket hl~a visat sig vara
avgorands nar det galler att ha stt gott minns.

Det 2r underbart skont att gdra yoga - ints alltid just nar du tranar.
O3ramot efterat!

1. Tona in dig med mantrat ONG NAMO GURU 0V NAMO x 3.
2. Gor nagra uppvarmaingsivningar.

3. L3gg dig p2 rygs. 80i kn3na och korsa anklarna. Ror knana tifl
ach frén huvudet | smd rorslser. Andas in och tink SAT nar
bsnen gar {ran kreppen och andas ut ach t3nk NAM nar bensn
kammer mot magsn. HZll dina dgon fokuserade i pannan vid 3:e
ozt for att stimulera intuitionsn och f3r att §3 stillhei. Gor
Gvningen under 1 minut, Avsluta genom att andas in. Hall andan.
Andas ut och gor rotlisst (dra ihop anusmuskeln, lyft
urinvagstraktsn och dra in naveln mot ryggen). Vila pa rygg lika
I2nge som du gjort dvningen.

Ovningen Ay3lper dig att eliminera gaser veh spanningar i tarmarnz.
Masserar aedre delzn av ryggraden ach fijarttrakten.

" 4. Sate dig i Kippstaliningen. S3tt handerna pa golvst framfor

knana med handftatomna nedat. Flsxa nedre delen av ryggpartist.
Andas in och tank SAT adr du flexar ryggen framit ach andas

ut och tank NAM n3r du flexar ryggen bakat. Ogonen ar
fokussrads i pannan vid 3:8 ogat. Gor dstta 26 ganger. Avsluta
genom att andas in och strack ryggen sa rak som majligt. Hall
andan. Andas ut och gor rotl3set (dra ihop anus muskeln, lyft
urinvags trakten och dra in naveln mot ryggen). Vila p3 rygg lika
lange som du gjort Gvningsn.

5vningen hjalper tifl att fustera nedre delen av ryggraden.
Masserar Sven andningsorganen.

5. Strack ut benen framfor dig. Andas in med benen utstrickta
framfar dig. Andas ut, bdj ditt higra knd och vrid kroppen it
hoger. Anvand den kersands armen som en havsting och den
bakre handen som ankare. Andas in i mitten och andas ut under
det att du vrider at vanstar. Lat sitthenst forbli kvar pa golvat.
Tank SAT nar du andas in och NAM ndr du andas ut. Hill din
blick fokuserad i pannan, vid 3:e Ggat. Forts3tt under 1 -3
minuter. Avsluta som i de tidigare dvningarna med rotldsat.

Vila pa rygg fika lange som du gjort Gvningsn.

Ovningen stirker nervs ystemet, cksr rorligheten i brostkorgen
ach lungorns, Frigar gaseroch toxiner i kroppen.
Stimulerar hels chakra systemet.

3B. Lattars variant: Sitt i meditationsstalining. Andas in mad
ryggradsn rak och andas u! varunder du far hoger armbigs mot
vanstar kna. Andas in, kom upp och andas ut varundsr du for vanstar
armbage mot hoger knd. Andas och hall fokus pa samma s3tt som i
ovning 5.

6. Slappna av p3 rygg undsr 1 minut. L3gg sadan upp kn3na mot
magen, armarma runt dsm och gunga upp och nad langs
ryggradsn nagra ganger..

5vningen masserar ryggraden, stimulerar nervsystemt och frigor
kroppen frin gaser som kan piverka smérta | axiaroch ryggsiut.




7. Lligg pa mags. Knyt navarna och placera dem vid fjumskarna. 11, Sitt i Iatt meditationsstalining med handerna pd axlama,
Hakan pi golvet. Ansiktet 3r riktat framat. Nar du andas in ) fingrarna fram och tummarna bak. Andas in och for armbagarna
lyfter du vanster ben fran golvet. Andas ut oci snk banst mat och huvudst bakat. Andas ut och 13t armbagarna, ryggraden och
golvet. Fortsatt och alternsra benen under 1-2 minuter. Tank - huvudat b3ja sig framat. Fortsatt i ett kraftfullt tempo under 1-3
SAT ndr du andas in och NAM ndr du andas ut. Hall din minuter. Tank SAT pa inandning och NAM pa utandning, Avsfuta
uppmirksamhat i pannan. Avsluta gsnom att géra rotl3set. Vila genom att gara rotl3sst och vila ssdan pa rygg.
pa rygg.

Qvningsn messerar Syre delen ay fyggra dan. Frigir spanningar vid
skuldrorns och i nacken. Stimulerar skoldkdrteln som balanserar

GOvningen justerar och stirker nedre delen av ryggen. - rske 4
vérma och kyls, amnesomsattningen och humoret.

= 2 Lims 3= ryos, I3gg armarna runt dina bgjda knan, Nar du andas in
g==cwsr du ut benen rakt i 45 grader. Nar du andas ut b3jer du
slE=k= b=nan mot kroppen. Fortsatt under 3 minuter. Tank SAT
= m=adning och NAM vid utandning. Fokus i pannan. Avsiuta
=2 ratlasst och vila pé rygg.

12. Sitt i '3tt meditationsstalining. Strack armama rakt upp.
Handflatorna 3r vanda mot varandra ach fingrarna ar utsparrads.
Strack armarna aktivt uppat under 3 minuter. Avsluta genom att
andas in djupt ach strack upp, andas ut, ta ner armarna och lat
dem vila i famnen. Slappna av undsr 30 sskunder. Repetsra
13 - .
oa L gvningsn under 3-5 minutsr.

Ovningen stimulerar hjartat och levern.

Gvaingen stricker ut ryggraden och sldpper spanningar.
Stimulerar hfartat och ditt elektromagnetiska falt.

2 3% | Wpestdlining. Samanflata fingrarna bakem ryggen. Hall
@m==r=z in kroppen under hela dvningen. Andas in, res dig frin
s=ama ryck fram hofterna och bdj ryggraden. Andas ut, sitt pa
S3kaea= 2ot bij fram pannan mot golvet. Fortsatt denna rarelse
e -2 minuter, Tank SAT vid inandning och NAM vid
utzadems. S5l fokus | pannan vid 3:8 Ggat. Avsluta med
retiSset o= vila sedan pa rygg.

Grmimpen Sk=r =irkulationen i huvudet, masserar sagmuskierna,
stirker pmsve swien 2y rygygen och stimulerar chakrasystemet och
fSms £ cimirat - det emotionelfa och fysiska fjartat

13. Meditera. Tank SAT pd inandning och NAM pd utandning.
Fortsatt s3 langs du vill ock kan.

12 Taswes 3w 23 ryge wnder | minut. L3gg sedan upp kn3na mot
mem=n, =mama et dem och gunga upp och ned lings

: Spreten sagre ganger. Pracis som i Gvning 6.

14. Avsluta med SAT NAM.
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