1. Ryggradsvridning stdende. Ha lite mjuk svikt i
knan. Lyft upp hander pa axlar med fingrar fram och
tummar bak. Vrid kroppen fran sida till sida. Andas
in vanster - andas ut hdger. Avsluta med tre djupa
andetag i mitten, 6ppna upp brdstet. 1-3 minuter.

2. Pendeln. Hall fotterna ihop. Strack armar rakt u
hall handflator nerat. Boj i midjan sa att du pemndl
fran sida till sida. Andas in vanster- andas utdndg
Avsluta med tre djupa andetag med armar utstrackta
rakt till sidor och handflator framét. Oppna hjérta

3 minuter.

3. Hand pa hjartat. Sta kvar med fotter i sar. Légg
hand mitt pa brostet och svinga ut den andra armen.
Andas in- vanster arm svingar, andas ut - héger arm
svingar. Blunda. Kann in i ditt hjarta, k&nn ut i
universum. Kann in i dig sjalv, kann in gruppen.

4. Mirakelbgjen. Kroka tummarna. Strack armar och
rygg uppat och lite bakat, boj dig sedan mjukt f&am
nerat. Andas in upp - andas ut ner. Avslut. Stanna
nere 20 sek. slappna av i rygg, nacke, axlar. Rulla
langsamt upp. 1-3 minuter.



5. Upp och ner i krdkan. Sta brett mellan benen.
Strack upp armar som ett V, kom med handflator mot
varandra ovanfor huvudet, sank dig ner pa huk
samtidigt som handflatorna sjunker ner, satt
fingertoppar i golvet och rulla upp. Andas in, ska
upp- andas ut, sjunk ner- hall andan, rulla upf.est
liten stund med fotter ihop. Blunda. Kann fotterna
mot jorden. Kann rymd ovanfor toppen av huvudet.
Kann ditt mjuka andetag, som ger liv at kroppes. 1-
minuter.



6. Vindmollan. Sta brett mellan benen. Strack ut
armar rakt ut till sidor med handflator vanda frama
vrid kroppen och satt vanster hand pa hoger kna
(eller langre ner mot foten om det kanns ok). &trac
ut armar till bada sidor igen och satt hoger haid p
vanster kna. Upprepa. Andas in fram— andas ut vrid
1-3 minuter.

7. Sidobojning. Sta hoftbrett med fotterna. Strack
armar ut till sidor med handflator vanda nerat. B6j
midjan och for armen 6ver huvudet i en bage. Andas
in upp- andas ut boj. Fortsatt 1-3 minuter.



8. Vridning. Strack ut armar och hall armar hedeeti
utstrackta medan du vrider hela 6verkroppen fran
sida till sida. Andas in i mitten- andas ut vrié3 1
minuter.

9. Knaboj staende pa tarna. Sta pa ta. Strackmarar
rakt fram och hall dem parallella med golvet och
handflator vanda nerat. Boj knan och hukade dig som
att du ska satta dig pa en stol. Kom upp igen. Anda
in strack upp- andas ut ner pa huk. 1-3 minuter.

10. Stolen. Eldandning 1-3 minuter.



11. Grodan. 26 st.

12. Bron. Eldandning 1-3 minuter.

13. Kamelen. Oppna 6gon. Fokusera blicken p& en
punkt rakt upp. Eldandning1-3 minuter.

Vila och
meditera

Kalla: Blandade staende uppvarmningsovningar aa Jovoga for Intuition av Bhai Himat



