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1. Halsning till naturen (Namaskarasana)

Sitt pa huk med avstand mellan fétterna och knéana val at sidan. Placera
armbagarna eller 6verarmarna pa insidan av knéna och placera handflatorna mot
varandra framfor brostet (halsnings position).

Pa en lugn utandning: strack ut helt i armarna sa att fingertopparna vidrér mattan
/ golvet. Lat kndna ndrmare varandra och sank ner huvudet. Runda ryggen.

Pa en lugn inandning: b&ja armbagarna sa att handerna kommer upp till brostet
igen. Anvand armbagarna for att driva dina knan brett isér. Dra axlarna bakat och
forsoka svaja i ryggen. Hoj ditt huvud och titta upp.

Fortsatt att véxla mellan de tva extrema positioner med mjuka rérelser runt 10
ganger. Andas jamnt, lugnt och relativt djup med nésan pa vagen.

2. Rulla upp

Sitt pa huk och ta tag i tirna med handerna. Bérja 6vningen med att stracka ut i
knéna, du ska da kanna att det stracker i baksidan av laret. Andas langsamt och
rulla éverkroppen sakta upp kota fér kota medan du andas ut.

3. Katten

Utgangsposition: Sta pa alla fyra med parallella Iar och armarna rakt ner fran
axlarna. Skulderbladen halles in mot ryggen och nacken ska vara lang. "ingang":
Andas in- svanka i ryggen och se upp. Andas ut- runda ryggen och se mot
naveln. Upprepa 5-10 ganger. Fokus: Fokusera pa rorelsen i ryggraden, svanka
ocksa i brostryggen. "utgang": Kom tillbaka till barnet- sitt pa halarna och lagg
pannan/huvudet mot golvet, armarna ligger 1&ngs sidorna av kroppen. Rulla
darefter forsiktigt upp i sittande.

4. Staende rotation av ryggen (Kati shakransana)

Utgangsposition: Sta med lite avstand mellan fotterna. Lat armarna hanga ner.
Svikta lite i knéna och stabilisera hofterna.

"ingang":Rotera ryggen runt sin egen axel och lat armarna félja med sa att du slar
dig sjélv pa axel/éverarm. Oka gradvis rotationen och tempot. Fokus: Ha god
kontakt mellan underlaget och fotsulan. Hofterna ska peka rakt fram hela tiden.
"utgang": Sank tempot gradvis och kom till baka till stdende. Sta lite och fokusera
pa andning och kroppen.

5. Trekantsstéllning (Trikonasana)

Sta med val separerade ben. Har parallella fotter eller 1at fétterna pekar svagt ut
till varje sida.

Pa en lugn andetag: Lyft armarna rakt ut at sidan och vrid handflatorna framat.
Lat det ga en rak linje fran hand till hand.

Pa en lugn utandning: boja 6verkroppen framat med rak rygg, och rotera tillbaka
till vénster. Lagg din hdgra hand pa utsidan av vanster ben eller fotleden med
handflatan ut. Vanster arm stracks rakt upp mot taket, eller férs &nnu langre
bakat om det ar mojligt. Dra den 6vre axeln bakat och skjut undre skuldran fram
for att forstarka rotationen. Vrid huvudet at vanster och titta upp mot taket. Sta i
positionen for en stund medan du haller andan ut. Kom lugnt upp till utgangslaget
vid inandning, halla andan inne en stund och sedan ga ner till andra sidan pa
nasta utandning. Fortsatt fran sida till sida pa minst 6 ganger pa varje sida.

6. sidliggande rotation av 6verkroppen 2

Ligg pa sidan med den nedersta handen under huvudet och den andra armen rak
pa golvet framfor dig. Hall det Gversta benet béjt. Vrid Gverkroppen genom att
lyfta armen uppat och bak sa langt som du kan. Hall positionen ca 30 sekunder
och vrid sakta tillbaka. Forsok att halla underkroppen stilla under évningen.
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7. Skorpionen

Ligg pa magen med raka ben och armarna rakt ut till sidan. Lyft upp det ena
benet, rotera kroppen éver mot motsatta sidan och for foten ner mot golvet.
Armar och brost ligger i golvet hela tiden. Kom forsiktigt tillbaka fill
utgangspositionen och upprepa pa andra sidan.

8. Brost och rygg 1
S Sta framatlutad och ta ett grepp runt en stang eller liknande. Hall armarna raka
\ M och |14t 6verkroppen hénga tungt ned mot golvet, sa att du kénner att det stracker
i i framsidan av axlarna, i bréstet och ryggen. Hall 30 sek.

9. Axelrullning 2 (Skandha Chakra 2)

Sitt pa dina ben och fétter, med tarna mot varandra och hélar ut at sidan. Sitt
med langa, raka ryggen och vand ansiktet rakt fram med hakan en aning inat.
Placera fingertopparna ovanpa varje axel och lyft armbagarna rakt ut at sidan.
Hall dina axlar ner fran 6ronen och latt tillbaka dragna. Borja nu att rita sma
cirklar i luften at sidan med armbagarna. Lat rérelsen vara latt och smidig. Vara
fullt nérvarande i rérelsen medan du haller ditt ansikte avslappnad. Hall huvudet
och nacken stilla hela tiden.

Gor 6vningen i ca 20 sekunder ett sétt forst och sedan 20 sekunder pa andra
hallet efterat. Fri andning.

10. Séte 3

Lagg dig med ena benet bojt framfor kroppen och det andra utstrackt bakat. Luta
dig framat medan du stodjer dig pa armarna. Nar du méarker att det stracker
ordentligt i sdtesmuskulaturen haller du i 30 sek. och byter sedan ben.

11. Hoftbojare 5

Ligg pa rygg pa andan av en sang eller ett bord. Dra forst upp bada benen mot
brostet sa att du kadnner att korsyggen har kontakt med underlaget. Greppa tag
runt ena knat och sénk ner det andra benet mot golvet. Nar du k&nner att det
strécker i framsidan av hoft och 1ar haller du positionen i 30 sek. Undvik att
svanka i korsryggen genom att spdnna mag- och ryggmuskulaturen. Upprepa
téjningen med motsatt ben.
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