Sitt pa framre delen
av stolen med bagge
fotterna i golvet och
ta ett djupt andetag.
Samtidigt lyfter du
bagge armarna upp
over huvudet knéapper
handerna och vander
handflatorna upp mot
taket. Strack upp allt

vad du kan.
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Pa utandningen bojer
du armarna och dver-
kroppen till héger. An-
das in, kommer tillbaka
till mitten och andas ut
och bdjer kroppen fill
vanster.

Fortsatt i takt med

aningen fran sida till
sida ett par ganger. Nar
du ar klar andas du ut
samtidigt som armarna
kommer langsamt ner
igen.

Pausyoga
pa 5 minuter!

Alla kan vi behéva en liten paus i vardagen nar vi bara stréack-

er lite grann pa kroppen, andas lite djupare och hamtar ny

kraft.

Innan du borjar, 6ppna garna fonstret och sitt en stund med

slutna 6gon. Andas nagra djupa andetag in och ut...

TEXT Hanna Larsson

FoTo Henrik Jern

2. Axelrullning
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Sitt med ryggen sa
rakt som majligt, bagge
fotterna i golvet. Pa
inandning later du ax-
larna komma bak och

upp. Pa utandning fram

och ner. Bara fortsatt
nagra varv i takt med
andningen. Nar du ar
klar byter du riktning.

3. Glidjens andetag

.

Nu ar det dags att resa
sig upp. Fotterna ar
hoftbrett isér, axlarna
lite tillbakadragna och

ryggen nagorlunda rak.
Djupt andetag in och
armarna kommer upp
ovanfor huvudet. Spann
baken och benen och
luta dig lite bakat.

P& utandningen tar

du tag med handerna
pa motsatt axel och
ger dig sjalv en kram.
Hakan in mot brostet
och rak i ryggen. Pa
inandning kommer
handerna upp igen och

pa utandning ger du
dig sjalv en kram.

Tredje gangen kom-
mer armarna upp och
bak en sista gang och
denna gang nar du an-
das ut tar du handerna
mot varandra och féller
kroppen framat med sa
rak rygg som mojligt.
Nar du inte kommer
langre ner slappnar

du bara av i ryggen,
axlarna och huvudet.
Med bdjda knan skakar
du loss kroppen som
om du vore en tras-
docka.

Lat rorelsen komma

- fran knana. Skaka loss

kroppen ordentligt och
lat all trétthet komma
ut. Nar du kanner dig
klar andas du in och
rullar sakta upp kota
for kota, hela vagen
upp till staende.
Huvudet kommer sist
pa plats.
Kalla: Maha Yoga & Ayurveda



