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Y;')ga ar en flera tusen ar gammal tradition
som harstammar frén Indien. Ordet yoga
betyder "att forena” och handlar egentligen
om de tekniker som finns for att hitta balans
mellan kropp och sjal, rérelser och andetag,
lugna sinnet och finna inre ro.

Genom yogan kan vi bli mer narvarande i
nuet, med alla vara sinnen fokuserade, 6va
upp vart talamod, bli mer lyhdrda for oss sjélva
och andra och bygga upp en inre trygghet.

Yogans rorelsefloden kallas Asanas, dar
andningen ar en viktig del. Ett sddant flode &r
solhalsningen.

Solhilsning
alla stes

Nagra fordelar -

Mmed yoga: Namagt¢
« Minskar stress och okar
koncentrationsférmagan o
« Skapar storre rorlighet
b

i kroppen ] .

« Stérker muskler och leder —
« Ger dterhdmtning for

kropp och sinne
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Filmer pa hur du gér solhélsningen och nagra
andra enkla yogadvningar, bade fér barn och vuxna,
finns pa arla.se/arlakadabra




