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1. Ryggradsvridning stående. Ha lite mjuk svikt i 
knän. Lyft upp händer på axlar med fingrar fram och 
tummar bak. Vrid kroppen från sida till sida. Andas 
in vänster - andas ut höger. Avsluta med tre djupa 
andetag i mitten, öppna upp bröstet. 1-3 minuter. 

 

 
2. Pendeln. Håll fötterna ihop. Sträck armar rakt ut, 
håll handflator neråt. Böj i midjan så att du pendlar 
från sida till sida. Andas in vänster- andas ut höger. 
Avsluta med tre djupa andetag med armar utsträckta 
rakt till sidor och handflator framåt. Öppna hjärtat. 1-
3 minuter. 

 

 
3. Hand på hjärtat. Stå kvar med fötter i sär. Lägg en 
hand mitt på bröstet och svinga ut den andra armen. 
Andas in- vänster arm svingar, andas ut - höger arm 
svingar. Blunda. Känn in i ditt hjärta, känn ut i 
universum. Känn in i dig själv, känn in gruppen. 

 

 

 
4. Mirakelböjen. Kroka tummarna. Sträck armar och 
rygg uppåt och lite bakåt, böj dig sedan mjukt framåt 
neråt. Andas in upp - andas ut ner. Avslut. Stanna 
nere 20 sek. slappna av i rygg, nacke, axlar. Rulla 
långsamt upp. 1-3 minuter. 



 

 

 

 

 

 

 
5. Upp och ner i kråkan. Stå brett mellan benen. 
Sträck upp armar som ett V, kom med handflator mot 
varandra ovanför huvudet, sänk dig ner på huk 
samtidigt som handflatorna sjunker ner, sätt 
fingertoppar i golvet och rulla upp. Andas in, sträck 
upp- andas ut, sjunk ner- håll andan, rulla upp. Stå en 
liten stund med fötter ihop. Blunda. Känn fötterna 
mot jorden. Känn rymd ovanför toppen av huvudet. 
Känn ditt mjuka andetag, som ger liv åt kroppen. 1-3 
minuter. 



 

 

 

 
6. Vindmöllan. Stå brett mellan benen. Sträck ut 
armar rakt ut till sidor med handflator vända framåt, 
vrid kroppen och sätt vänster hand på höger knä 
(eller längre ner mot foten om det känns ok). Sträck 
ut armar till båda sidor igen och sätt höger hand på 
vänster knä. Upprepa.  Andas in fram– andas ut vrid. 
1-3 minuter. 

 

 

 
7. Sidoböjning. Stå höftbrett med fötterna. Sträck 
armar ut till sidor med handflator vända neråt. Böj i 
midjan och för armen över huvudet i en båge. Andas 
in upp- andas ut böj. Fortsätt 1-3 minuter. 



 

 
8. Vridning. Sträck ut armar och håll armar hela tiden 
utsträckta medan du vrider hela överkroppen från 
sida till sida. Andas in i mitten- andas ut vrid. 1-3 
minuter. 

 

 

 
9. Knäböj stående på tårna. Stå på tå. Sträck ut armar 
rakt fram och håll dem parallella med golvet och 
handflator vända neråt. Böj knän och hukade dig som 
att du ska sätta dig på en stol. Kom upp igen. Andas 
in sträck upp- andas ut ner på huk. 1-3 minuter. 

 

 

 

 
10. Stolen. Eldandning 1-3 minuter. 



 

 

 
11. Grodan. 26 st. 

 

 
12. Bron. Eldandning 1-3 minuter. 

 

 
13. Kamelen. Öppna ögon. Fokusera blicken på en 
punkt rakt upp. Eldandning1-3 minuter. 

  
 
Källa: Blandade stående uppvärmningsövningar av Jona + Yoga för Intuition av Bhai Himat 
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