
Yogapass fOr en stark och frisk rygg 

Iyogan sager vi at! vi inta aT aldre an vad var ryggrad ar flaxibel. fOr 
att lorbli ung bor vi fiirbli nexibla i badB i Kropp och sjal. 

Ovningarna i datta pass hjalper din rygg at! liirbfi f1exibal. DB hjalpar 
ocksa till au skap' an uppatgaenda roralsa av Bnargi och 
ryggmargsvatska mot hjarnan och de hogTs cantran. 

Manga personar kan radovisa storra mantal klarhet after att ha 
praktiserat datta pass. En mBdvarkanda laktor ar dan iikada 
cirkulationen av ryggmargsvatska. vilket bl a visat sig vara 
avgiirande nar dat galler att ha sU gatt minne. 

Det ar undaTbart sleant att gora yoga· mtg alltid just nar du tranar. 
Daremat aftarat! 

1. Tona in dig med mantrat ONG NAMO GURU DEI[ NAMO x 3. 

2. 	 GiiI nagra uppvarmningsiivningar. 

3. 	 la~ di~ pi ryg~. 8iij mana oel: kom ankbrna. Ror knlina tin 
ocn fran hlffUdl! i sma roralser. Andas in ach tanl:: SAT nir 
h;nen gar :nn lcrcppen och andas ut och tank NAM nir benen 
k~mmar mot maggn. H~II dina egGn fakussrads i pannan vid 3:& 
iiqat fiir att stimuillra intuitionsn oel: ffir att fa stiDhst. Gar 
'iivningen under 1 minut. Avsfura genom att andas in. Hilf andan. 
Andas ut och gor ratlant Idra ihop anusmushln. Iyt! 
urinvagstraktan och dra in navaln mot ryggen). Vila pi rygg lib 
lange sam du 9jort ovning;m. 

OvningM Itjii/plr tlig art .Ii,,"nt!~ pSt!r tlell spinninpr i 16nn6rl171. 

Msss~rnt!tlrt! rlt!/~n ay ryggradt!n oclt "jirttf11itttln. 


~ --'L~, 

. 4. 	 Sate dig i k1ippstallningan. Salt nandema pa golvat framfiir 
Imina med handl/atoma nedat. Asxa nedre de/en av ryggpartiec' 
And~s in ocn tank SAT nar du f1eur ryggen framat aeh andas 
ut oeh tank NAM nar au flexar ryggan bakat. Ogonen iir 
fokuserade i pannan via 3:e agat. Gar datla 26 ganger. Avs/uta 
ganom att andas in ach strack ryggan sa rak sam miijligt. Hill 
and an. Andils ut och gar rotlaset (dra ihop anus muskaln. Iyft 
urinvags trakten oeh dra in naveln mot ryggenl. Vila pa rygg lika 
lange sam du gjort iivningen. 

O'mingM hjilper 1171 act justen1 ned~ dt!/t!n a., ryggf1ldtlll. 

MlIut!rar illt!n sndningsorg.nt!n. 
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5. 	 Strack ul benel) framliil dig. Andas in med benen utstrackta 
framfor dig. Andas ut, boi ditt hiigra kna och vrid krappen at 
hager. Anvand dan korsande armen som an havstang oeh den 
bakre handsn sam ankare. AndiS in i mittan ach andas ut under 
del att du vridar at vinstar. Lat sittbanet forbli kvar pa golve!. 
lank SAT nar du andas in oeh NAM niir du andasut. Hall din 
b/ick foleussrad i pannan, vid 3:6 iigat. Fortsatt under 1 ·3 
minuter. Av~ula som i de tidigare iivningilln;1 med rallase!. 
Vila pi rygg lib langll sam du gjort avningan. 

allnil1g.n slirku nt!r.,syslt!mt!t. ok., rrirlig/ltllt!n i iJrristkorgt!n 


oc" lungQmtl. "rigar 1t1:>.;QC" tQxint!f i kropp.1/. 

Stimu/t!rar1tt!IB cltakn syslt!mt!t. 


58. Lartars variant Silt i msditarionsstiil/ning. Andas in med 
ryggradsn rak aen 'andas ut varundar du for hiigsr 3rmbags mot 
vir.star xna. Andas in. kom upp aen andas ut v.runder du (iir vanstar 
armbage mot hogar kna. Andas och hill fokus pa samma satt som i 
iivning 5. 

6. 	 Slappna av pi rygg under 1 minur. Lagg sedan upp knana moe 
magen. armama runt dem oeh gunga upp och ned langs 
ryggraoan nagra gangar. 

allningt!n 1T/tJ$J't!rarryggntlM, stimu/t!rar nt!fll$ysl~ml oi:lt (rigor 
krapp.n frin g71St!f som ksl1 p611t!rka slT/tJm i ax/llr Dth ryggslut. 



7. 	 Ligg pi mage. Knyt navarna och placara 'dam vid ijumskama. 
Hahn pa golvet. Ansilctat lir riktat Iramat. Nar du andas in 
Iylter du vinstar ban tran golvat. Andas ut oei, sank benat mot 
golvet. Fortsitt och altamera banan under 1·2 minutar. rank 
SAT nar du andas in oeh NAM nar du andas ut. Hall am 
uppmiirksamhst i pannan. Avslut; gsnom att gor; rotlasst. Vila 
pi rygg. 

iiYningUl jll$tu..r I1CIt ltirku ntuir. d.IUI ay rygg.a. 

-k.~ 

~ iii:m. ligg armarna runt dina beida knlin. Nar du andas in 

ut banan rakt i 45 grader. Nir du andas ut baiBr du 
len mot kroppen. Fortsalt undar 3 minuter. Tank SAT 

fng och NAM vid utandning. Folrus i pannan. Avsluta 
asst och vila pa rygg. 

Oyning.n stimuftuar Itjirtat DCIt I.yun. 

~L 

inuter; 
:.gU fokus 

" .... _",3I1nin9. Samanfllita fingrarna bakom ryggen. Hall 
happen undBr hela iivningen. Andas in. res dig trim 

:"TI:I Iram hiiftama och boj ryggradan. Andis ut. sitt pi 
iij fram pannan mot golvet. Fortsilt denna rorelse 

lank SAT 'lid inandning och NAM vic! 
i pannan "vid 3:8 DlfoIt Avsluta med 

sedan pi rygg. 

:irtuJatiDn.D i nuvlId.t. m-.snrarra.~JcJ~rn. 

i1 y rtgg-n Dclt s"timul_nr ~l«upt'II1'tOM 
:8J:rat . d~t ~mDtiDn~/Ja och fysish hji~e. 

,...... 

der 1 minur. Uigg sodan upp knana mot 
:iam och gunga upp och ned langs 

. Precis sam i ovning 6. 
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11. Silt 	 i latt maditationsstlillning mad handurna pa axlama, 
flngrarna ftam och tum marna bak. Andas in och for armbagarna 
och huvudet bakal. Andas ut Deb lit armbagarna, ryggradan Deh 
huvudet boi. sig framat. Fortsiitt i ett kraftfullt tempo under 1·3 
minutar. Tank SAT pi inandning oeh NAM pa utandning. Avsluta 
genom at! gora rollbal oeh vila sadan pa rygg. 

OYning6D tnlJu",..r Dy,.. d"l"n IIY fyggrad;/J. Hi/pupnnlnpr viti 
skoldram. Inb i uck.n. Slimulef'Br sko/ikort.ln :Slim ImlllDnmr 

rirmll IIcb ky/8, imn.sDmsittning.D Deh humint. 

12. 	Silt i !litt meditationsstiillning. Strack armama r3kt upp. 
Handtlatorna ar vanda mot varandra ~ch fingrarna ir utsparrad8. 
Strack armarna aktivt uppat under 3 minuter. Avsluta ganom at! 
andas in diupt och strack upp. andas ut. ta nBr armarna och lat 
dam vila i 'amnan. Slappna av undsr 30 sakundsr. RepelSra 
ij·mingen under 3·5 minutsr. 

Ovningl!D stricklu ut ryggrad.n Dch slipplu spinningar. 

Stimufenr hjirtat liCit dilt e/~ktrllmagnlJtI$kiJ file." 


13. Meditera. lank SAT pi inandning och NAM pa utandning. 
Fortsatt S3 langa du viII oel: kan. 

14. Avsluta med SAT NAM. 

http:sko/ikort.ln

