ENKLA OVNINGAR FOR RYGG OCH NACKE
20 MIN.

Har foljer en serie enkla yogadévningar som du kan géra en och en i taget eller alla tillsammans,
som ett pass. De flexar rygg, skuldror och mjukar upp nacken.

1. Tona in dig med ONG NAMO GURU DEV
NAMO. 3 ganger,

2. Eldandning. Sitt med korslagda ben (latt
meditationsstélining). Armarna upp 60
grader. Andas in, spann samtidigt ut magen.
Andas ut och dra in magen igen. Korta
snabba andetag utan paus mellan in och ut,
med full kontroll 6éver magrérelsen. 1-3 min.
Hall andan kort. Andas ut, hall andan ute gor
rotldset. Andas in, slappna av. Vila 1 min.

3. Ryggflex. Sitt pd samma satt som i 6vn
1. Satt handerna om framre ankeln. Andas
in och flexa ryggraden fram3t. Andas ut och
flexa ryggraden bakat. Hall huvudet rakt. 1-3
min. Avsluta med rotlds. Vila 1 min.

4. Ryggvridning. Satt handerna pd axlarna.
Fingrarna fram och tummarna bak pa
ryggen. Andas in och vrid mjukt 6verkroppen
och huvudet &t vanster. Andas ut och vrid
samtidigt 6ver 3t hoger. 1-3 min. Avsluta
med rotlas. Vila 1 min.

5. Ryggbéjning. Satt upp héanderna pé
axlarna igen (som i 6vn 3). Andas in och bgj
dig ner &t vanster sd langt du kan. Andas ut
ner at héger. 1-3 min. Rotlds. Vila 1 min.

6. Nackrullning. Sitt i latt meditations-
stélining. L&t huvudet rulla medsols. Mjukt
och kontrollerat. Ett ldngsamt varv som tar
ca 10 sek. Andas in nar huvudet rullar bakat
och ut nar hakan gar fram i bréstet. Axlar
och kakar ar avspanda. Efter 10 varv byter
du riktning och rullar 10 varv motsols. Rata
sedan upp huvudet och vila 3-5 min. .
OBS: Nacken ar en kanslig kroppsdel. Arbeta
forsiktigt. Denna évning ska ef géra ont!



