7re yogapositioner som
= Wélper dig att hitta
w lugnet och b/
mer narvarande &
I muet. ot

Stall dig pa alla fyra pa ett bekvamt underlag.
Handerna ska vara axelbrett isdr och knéana hoftbrett
isar, raka armar. Titta rakt fram, dra skulderbladen
bakat och skjut fram bréstet samtidigt som du
langsamt andas in.

Bondkatien

Ga over till bondkattens position nér du andas ut;
titta mot naveln och boj forsiktigt ryggen i en bage
mot taket. Bredda mellan skulderbladen och rikta
svanskotan mot golvet. Ror dig langsamt mellan
kon och bondkatten ca tio ganger.

Bonden pa hoskullen %

Lagg dig ner pa rygg med armarna langs sidorna
och handflatorna uppat. Blunda och slappna av i
hela kroppen. Kann hur den blir tyngre nér du
slappnar av mer och mer. Foérsok ligga stilla i fem
minuter eller langre.

Baserat pa yogapositionerna: kon, katten & savasana.



