Andningen ar central inom mindfulness och medicinsk
yoga. Den yogiska andningstekniken som gar som en rod
trdd genom detta yogapass hor till varldens mest
effektiva stressreduktionsteknik.

Inom loppet av bara ndgra minuter aktiveras
parasympatikus, kroppens lugn- och ro respons, som i sin
tur paverkar din sjalvlakning. Varje yogasekvens som
ingar i denna balansserie innefattar bade rena
andningstekniker sa val som dvningar for att stretcha

BALANS andningsmuskulatur, skapa avspanning och stimulera

t cirkulation i kroppen. Lycka till!
programme

med Sara Emilionie

Innan du borjar:
Las noga igenom instruktionerna innan du satter igdng. Bast effekt av yogan far du om du
tranar regelbundet, cirka tre till sju gadnger i veckan.

Rekommendationer, grundlaggande tekniker och yogiska begrepp:

Trana i minst sex veckor for basta effekt.

Avsatt tid for din traning och se till att du &ar ostord

Klargdr din intention med passet, tex dkat lugn, var 6ppen, nyfiken och ha tdlamod

Drick vatten béde fore och efter yogapasset. Djupandningen kan orsaka yrsel, trotthet,
illamaende om du har vatskebrist. Yrsel kan dven bero pa ovana och forsvinner med tiden.
At inte fér ndra inpa passet

Slapp all form av prestation och stravan efter resultat

Se till att yogan aldrig orsakar dig skarp smarta. Det far strama, stretcha, aldrig géra ont.

Grundlaggande tekniker:

Djupandning - langa, djupa andetag in och ut genom nésan.

Du férdjupar inandningen och fyller hela magen, lungor, brostkorg anda upp till
nyckelbenen. Nar det ar helt fullt sldpper du passivt ut luften och vilar tills kroppen vill
att du andas igen. Den har andningen ska du tillmpa under hela yogapasset om inte
nagonting annat anges. Effekt: syresatter, 6kar blodcirkulationen, starker ditt
immunforsvar, lugnar, balanserar och ger ny energi

Rotlas: En kraftig sammandragning i bdckenbotten, urinvagstrakt och mage.

Andas in, andas ut. Dra ihop muskulaturen runt anus, fortsatt upp i underlivet och dra ihop
muskulaturen kring urinroret. Dra in naveln, hall alla tre sammandragningar under tio
sekunder. Slappna av, andas in. Effekt: Starker effekten av foregadende dvningar, dirigerar
energi.



MIMY Balansprogrammet: Andningspass 3

Langa djupa andetag genom vanster nasborre

Tapp till din hégra ndsborre och andas in genom vanster nasborre. Fyll hela
magen, lungor, brostkorg anda upp till nyckelbenen. Nar det ar helt fullt -
slapp passivt ut luften och vilar tills kroppen vill att du andas igen. Effekt:
reducerar stress, balanserar ditt blodtryck och framjar din sémn.

Ryggflex variant

Sitt med ryggen rak men avspand. Placera handerna pa
axlarna, fingrarna fram och tummarna bak pa ryggen.
Andas in, flexa fram ryggen, 6ppna upp i brostkorgen
och &t armbdgarna gé bakdt medan du mjukt och
forsiktigt lyfter hakan. Andas ut, flexa ryggen bakat
samtidigt som armbagarna gar fram och ner och
huvudet sjunker ned med hakan in mot brdstet. Effekt:
frigdér spanningar i rygg, skuldror och aktiverar vagus.

Ryggvridning med handflatorna ihop

Rak i ryggen, pa golvet elle pa stol, tryck ihop handflatorna, strack upp L
armarna sa hogt du kan. Andas in, vrid 6verkroppen at vanster. Andas ut, vrid
over &t hdger, huvudet foljer med i rérelsen. 1-3 min. Stanna upp in i mitten,
andas in, andas ut, gor ett djupt rotlds. Rulla loss axlar och skuldror. Effekt:
backen, ryggrad, axlar, skuldror, nacke, inre organ.

Meditation: Livets puls

Sitt bekvdamt med slutna 6gon och forbered dig for inre lyssnande. Fordjupa,
sakta ned andetaget samtidigt som du sdker upp din puls genom att halla
tva fingrar mot handleden eller mot halspulsadern. Utan att forandra ditt
djupa andetag, skiftar du over ditt fokus mot pulsslagen. | takt med
pulsslagen, borja repetera mantrat "sat nam” (sanning ar min identitet) -
samtidigt som du andas langa, djupa andetag. Effekt: Djup koncentration
och hjarnbalans.




Tack for att jag fatt guida dig i evidensbaserade verktyg for aterhdmtning. For
guidning live online, fler pass/dvningar och hela Balansprogrammet-
www.balansinstitutet.se



http://www.balansinstitutet.se

