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Hiir fci l jer en serie enkla yogacivningar som du kan g6ra en och en i  taget el ler al la t i l lsammans,
som ett pass. De f lexar rygg, skuldror och mjukar upp nacken.

1.  Tona in  d ig  med ONG NAMO GURU DEV
NAMO. 3  gAnger ,

2.  Eldandning.  Sin med kors lagda ben ( l i in
medi tat ionsst i l ln ing) .  Armarna upp 60
grader .  Andas in ,  sp inn samt id igt  u t  magen.
Andas ut  och dra in  magen igen.  Kor ta
snabba andetag utan paus mel lan in  och ut ,
med fu l l  kontro l l  6ver  magrore lsen.  1-3 min.
HAl l  andan kor t .  Andas ut ,  hAl l  andan ute gor
ro t lAse t .  Andas  in ,  s lappna  av .  V i la  1  m in .

3.  Ryggf lex.  S i t t  pA samma s in som i  6vn
1.  Saf t  handerna om f r imre ankeln.  Andas
in och f lexa ryggraden f ramAt.  Andas ut  och
f lexa ryggraden bakAt .  HAl l  huvudet  rakt .  1-3
min.  Avsluta med rot lAs.  Vi la  1 min.

4.  Ryggvr idning.  Sdt t  h6nderna pA ax larna.
Fingrarna f  ram och tummarna bak pA
ryggen.  Andas in  och vr id  mjukt  dverkroppen
och huvudet  6t  v inster .  Andas ut  och vr id
samt id igt  over  At  hoger .  1-3 min.  Avsluta
med rot lds.  V i la  1 min.

5.  Ryggbo jn ing .  S t in  upp hdnderna
a x l a r n a  i g e n  ( s o m  i  6 v n  3 ) .  A n d a s  i n  o c h
d ig  ner  6 t  vdns ter  sA lAngt  du  kan.  Andas
n e r  A t  h o g e r .  1 - 3  m i n .  R o t l A s .  V i l a  1  m i n .

6 .  Nackru l ln ing .  S in  i  l i i t t  med i ta t ions-
s t6 l ln ing .  LAt  huvudet  ru l la  medso ls .  M juk t
och kontrol lerat .  Et t  lAngsamt vary som tar
ca  10  sek .  Andas in  n i r  huvudet  ru l la r  bakAt
och u t  ndr  hakan gAr  f ram i  b ros te t .  Ax la r
och kdkar i r  avspinda. Efter 1 0 varv byter
du  r i k tn ing  och  ru l la r  10  varv  motso ls .  R i i ta

s e d a n  u p p  h u v u d e t  o c h  v i l a  3 - 5  m i n
OBS: Nacken dr en kdnslig kroppsdel. Arbeta
fcirsiktigt. Denna civning ska ej gcira ont!
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