RYGGYOGA - FEM ENKLA OVNINGAR

Har foljer en serie enkla dvningar som du kan gdra, en i taget, eller tilsammans som ett pass.
Arbeta mjukt och forsiktigt. Det ska inte gora ont att trana yoga. Andas in (SAT) och ut (NAM)
genom nasan, langa djupa andetag. Behall 6gonen slutna genom hela passet. Lycka till!

1. ELDANDNING/NERVSTARKARE. Sitt rak i
ryggen. Stréck raka armar upp 60 grader.
Andas in och spann samtidigt ut magen.
Andas ut och |&t magen sjunka in igen. Andas
sa snabbt du kan pa detta satt under 1 min. Ta
ner armarna. Vila.

2. RYGGFLEX. Rak i ryggen satter du dig en
bit fram p& stolen med handerna pa
knaskalarna. Andas in och flexa
ryggraden/brostkorgen  framat, dra  bak
axlarna. Andas ut och flexa ryggraden bakat,
dra fram axlarna, hall huvudet rakt. Under 1-3
min. Vila.

3. RYGGVRIDNING. Satt handerna pa
axlarna. Fingrarna fram och tummarna bak.
Armbagarna ut at sidorna i axelhojd. Andas in,
dra véanster armbage bakat samtidigt som
hoger gar framat, vrid kroppen at vanster.
Andas ut och vrid samtidigt over at hoger. 1-3
min. Vila.

4. RYGGBOJNING. Satt upp handerna pa
samma séatt igen. Andas in och bdj nu
overkroppen och vanster armbage ner mot
golvet samtidigt som hoger armbage gar upp
mot taket. Andas ut och skifta, htéger armbage
nerat, vanster upp mot taket. 1-3 min. Vila.

5. NACKRULLNING. Lat hakan sjunka ner
mot brdstet och rulla sedan hakan via hoéger
axel hela varvet runt, langsamt, mjukt och
kontrollerat. OBS! Far ej gtra ont i nacken.
Ett varv tar 10 sek. Efter 10 varv byter du
riktning, 10 varv tillbaka igen. Rata upp
huvudet. Vila i 3-5 min. med slutna 6gon
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