YOGA UPPVARMNING

Bbrja med att ligga ned pa rygg. Andas djupa andetag. Ga med fokus inndt i kroppen och
fokus pa andning. Andas med:

|. Magen

2. Brostkorg

3. Axlar
4. Full yogisk andning (mage+brost+axlar)

NACKE

|.Vrid huvudet fran sida till sida.
é é
2. Fall huvudet nedat fran sida till sida.
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3. Huvudet framat & bakat
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4. Lar armarna bakom ryggen. Lagg hoger hand i vanster och dra bak axlarna.
Cirkla med huvudet.
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AXLAR

5. Dra upp axlarna till 6ronen, rulla ut axlarna bakat.

6. Strack ut armarna, placera handerna pa axlarna. Rulla axklarna framdt, sen bakat.
G4 ihop med armbdgarna framfor kroppen.

HOFT

/.5ta ndgot mer an axelbrett isar med fotterna. Fétterna pekar rakt fram (alltid
om inget annat sdgs). Ha raka kndn, hall dverkroppen sa rak som majligt.
Rulla med hoften.
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KNA

8. Boj kndna sd djupt du kan. Andas ut rejalt ndr du gar ner.

VRISTER

9. Rulla vristen forst dt ena och sedan at andra hallet. Strdck och bgj vristen,
knip med tdrna. Upprepa med andra foten.

RYGG

|0. Ryggvridningar, std brett isdr med benen. Lds benen, vridningen sker fran hoften.
Vrid arm och rygg bakat, blicken foljer handen som gar bakat.
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SIDAN

I'1.Sidbgj, sta rakt. Boj kroppen rakt ned fran sida till sida.

LAR, SATESMUSKEL

| 2. Framatbdj. Sta rakt, las benen. Bojningen sker fran hoften. Fall fram,
hall kvar en stund innan du faller ner.

s

FRAMSIDA

| 3. Bakdtbgj. Strack upp kroppen. Placera hdanderna pa rumpan. Tryck fram hofterna.
Fall bakat med 6verkroppen, slappna av i nacke och huvud.

Lagg dig ned pa rygg och vila nagon minut, fokus i kroppen och pd andningen. Notera hur kroppen
kdnns. Ga vidare med nagra vander SOLHALSNINGEN.

AL\/| DA Charlotta Bergman Tel: 0046 (0)705 47 18 09 Malil: charlotta@alvida.se www.alvida.se



