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1

Palmen, svajande palmen CA 1
MINUT

A

Utgdngsposition: St8 med lite avstdnd mellan
fotterna. Tarna ska peka framat. Knapp handerna och
vand dem sd att hanflatorna pekar utat. "ingdng":
Andas in -stréck armarna/handflatorna upp mot taket.
Hall positionen i 5 andetag eller mer. Fokus: Ha god
kontakt mellan underlaget och fotsulorna. Kann
strackningen i hela kroppen. Pressa skulderbladen
nerdt och slappna av i axlarna. Se rakt fram.
"utgdng": Andas ut- ta dig sakta ut ur positionen.
Upprepa positionen- svaja nu kontrollerat frén sida till
sida. Hall strackningen i kroppen.

2

Stdende rotation av ryggen (Kati
shakransana) CA 1 MINUT

1 2

Utgdngsposition: St8 med lite avstdnd mellan
fétterna. L&t armarna hanga ner. Svikta lite i knéna
och stabilisera hofterna.

"ingdng":Rotera ryggen runt sin egen axel och 18t
armarna folja med sa att du sl&r dig sjalv pa
axel/éverarm. Oka gradvis rotationen och tempot.
Fokus: Ha god kontakt mellan underlaget och
fotsulan. Hofterna ska peka rakt fram hela tiden.
"utgdng": Sank tempot gradvis och kom till baka till
stdende. Sta lite och fokusera p& andning och
kroppen.

3
Flygaren (eka padasana) CA
1 MINUT

1 2 3

Utgdngsposition: Sta pa& golvet med fétterna samlade.
"ingdng": Andas in- lyft armarna rakt upp,
handflatorna mot varandra. Andas ut- St pa hoger
ben och béj dig I8ngsamt framat, i hoften.
Overkroppen, huvudet och armarna hélles in en rak
linje. Vanster ben stracks rakt bakat i samma linje, s&
att kroppen blir som ett "T". H&ll positionen i 5
andetag eller mer. Fokus: Ha god kontakt med
stdbenet. Armarna srécks framat s& att kroppen
stracks. Tank pa att axlarna ar 18ga. Strack ocksd ut
genom den bakersta foten. "utgdng": Andas in- kom
ut ur positionen. Upprepa med den andra sidan.

4

Krigar position 2 (virabradasana 2)
CA 1 MINUT

Utgdngsposition: St& pa& golvet med minst ett
steglangds avstdnd mellan fotterna.T&rna pa hoger
foten pekar 90 grader mot hoger. Tarna pa vanster
foten pekar rakt fram. Hofterna pekar rakt fram,
parallelt med vénster fot. Armarna halls 90 grader ut
fr@n kroppen. Handflatorna pekar nerat. "ingdng":
Andas ut- bdj hoger kna till 90 grader. Hoger I8r ska
vara s& gott som lodratt. Du masta eventuelt éka
avstdndet mellan fétterna ndgot. Se dver hoger axel.
Hall positionen i 5 andetag eller mer. Fokus: Hoger
kna ska vara over tdrna. Pressa insidan av I8ren fr&n
varandra. Slappna av i nacken och axlarna, men hall
starka armar ut till sidorna. Slépp ner svanskotan mot
golvet s8 att baken inte pekar ut. "utgdng": Andas in-
kom ur positionen. Upprepa till den andra sidan.

5

Kobra (Bhujangasana)
CA 1 MINUT

Utgéngsposition: Ligg pd mage med bena ihop,
pannan i golvet, handflatorna i brésthéjd och
armb&garna in till kroppen. "ingdng": Andas in- lyft
huvudet, brostet och éversta delen av ryggen, men
1&t naveln vara kvar i golvet. Hall positionen i 5
andetag eller mer. Fokus: Anvand ryggmusklerna,
pressa skulderbladen nerdt och bréstet fram. Slappna
av s& mycket som majligt i rumpan. "utgdng": Andas
ut- kom ner. Upprepa 2 ganger.

6

Halv grashoppa CA 1 MINUT

Utgéngsposition: Ligg pd mage med bena ihop och
handerna knéappta under l8ren eller med handflatorna
upp mot I&ren. Hakan i golvet. "ingdng": Andas in.
hall bdda bena raka och lyft hoger ben. Bada hofterna
ska vara kvar i golvet. Hall positionen i 5 andetag
eller mer. "utgdng": Andas ut- kom ner. Upprepa med
vanster ben.

Liggande
ryggvridning/universalstrack
(Shava Udarakarshanasana)
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Utgdngsposition: Ligg pa ryggen med samlade ben.
"ingdng": Lyft backenet lite mot hoger s att du ligger
i en liten b&ge. Andas in- béj det hégra knat mot
bréstet. Andas ut- rulla 6ver pa sidan s& att héger kné
férs mot golvet pd vénster sida om kroppen. Andas
in- Strack héger arm upp mot taket. Andas ut- lagg
armen diagonalt bakat. Fokus: Idngsam andning, 13t
axel och kna vila mot underlaget. Var uppmarksam pa
korsryggen, 1t den f& vara 1&ng, stédj med nedersta
delen av magen. Hall positionen i 5 andetag eller
mer. "utgdng": Andas ut- kom férsiktigt ur positionen.
Ligg stilla och kann p& effekten av évningen i ndgra
sekunder. Upprepa till den andra sidan.
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