KORPEN
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Enkla yogaovningar

Ge dig sjilv nagra minuter med yoga ~ det ricker for att gora
skillnad.

Med enkla rorelser och andning kan du stricka ut kroppen,
stilla tankarna och fylla pa med ny energi. Du behover
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varken vara vig, stark eller erfaren.

Bron
Starker ryggen och 6ppnar upp bréstkorgen

. Ligg pé rygg med bodjda knén, fétterna hoftbrett isar.
. Pressa fotterna i golvet och lyft hofterna upp mot taket.
. Hall nagra andetag, sénk sedan héfterna ner igen.

Katt-ko
Forbattrar rorlighet och framjar avslappning
. Sta pa alla fyra, hander under axlar, knan under hofter.

. Andas in — svanka ryggen, lyft huvudet och svanskotan (Ko).
. Andas ut — runda ryggen, dra in hakan och svanskotan (Katt).

Kobran

Starker ryggen och 6ppnar upp brostet.
. Ligg pa mage, hander under axlar.

. Andas in — lyft brostet uppat, hall armbagarna néra kroppen.
. Hall nagra andetag, sénk sedan langsamt ner igen.

Triangeln

Stracker och stéarker hela kroppen.

. Sta med benen brett isar, vrid hdger fot utat.
. Strack armarna ut, boj dig at héger, placera handen pa benet eller golvet.
. Strack vanster arm uppat, titta upp. Upprepa pa andra sidan.



