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Tona in

Tona in med Ong Namo Guru Dev Namo
3 ganger.

Hénderna knippta bakom nacken

Sitt 1 l4tt meditationsstidllning. Kndpp hinderna
bakom nacken direkt mot huden. Andas in genom
ndsan, héll andan négra sekunder, andas ut kraft-
fullt genom ndsan. Repetera ytterligare en géng.
Eldandning 2-5 min.

Avslut: andas in, hall andan inne, andas ut.

Sitt darefter kvar 1 latt meditationstéllning med
hidnderna i gyan mudra

P& knéna och andas langa djupa andetag.

Yoga Mudra

Sitt pa hdlarna 1 klippstdllningen.

Knépp hénderna i venuslas. Boj dej framat och
tryck pannan mot underlaget. Armarna strévar
rakt mot taket.

Repetera mantrat Ong i positioneni 1-2 min.

Vila pa rygg.

Yogisk cykling

Ligg pé rygg. Lyft benen 50-60 cm upp fran
underlaget. Dra ena knét

Mot brostet, strick ut andra benet och borja
”cykla”. Andas i takt med rorelsen. 1-3 min.

Vila.

Katt och Ko

Kom upp pa alla 4. Fotterna ihop, knédna latt
1sdr, axelbredd mellan hinderna. Raka armar.
Ogonen &ppna.

Andas in, lyft huvudet, svanka ryggen. Andas
ut, skjut rygg, dra in hakan mot brostet. Gor
rorelsen rytmisk. 1-3 min.

Vila
Vila 10-15 min.

Tona ut

Tona ut 3 langa Sat Nam.




