3 Yogadvningar for matsmaltningen

Nedan ar tre yogadvningar som &r bra féor matsmaliningen. Du kan gora alla tre eller bara en eller
tva. Las mer p& bloggen om dem och aven andra tips for en gladare mage!

Krakan

Sitt p& huk med hela fotsulan i golvet. Rak ryggrad. Stréva efter att
fora tarna s& rakt fram du férmdr. Armarna viras runt kndna med
kndppta hdnder. Om det dr svart att sitta kan du:

Alternativ 1: Placera en kudde under hdlarna.

Alternativ 2: Ta stdéd med ryggen mot en vagg.

Alternativ 3: Ligga pd rygg och dra upp kndna mot brdstkorgen,
med benen isdr. Vira om med armarna.

Langa djupa andetag 1-3 min.Vila.

Cirkulerar energin i de tre nedre chakrana och éppnar upp
cirkulationen till hofter och delar av tarmsystemet.

Suficirklar

Sitt i 1&tt meditationsstallning. H&ll hdnderna pd& kndna och rotera
ldngsamt dverkroppen medsols i stora cirklar. Stréick ut nedre delen
av ryggen. Hall huvudet i centrum. Nd&r ryggraden ror sig bakdt,
strévar sig huvudet framadat, ndr ryggraden ror sig at hoger gadr
huvudet fill vénster osv. P& detta satt pdverkas hela ryggen. Efter tre
minuter byter du riktning och roterar pd samma satt tilbaka &t andra
hallet. Ogonen d&r slutna, fokus i tredje dgat.

Detta ar en skon cirkelovning som mjukar upp rygg och hofter,
okar genomblédningen samtidigt som den stimulerar

Klippstallningen

Satt dig pd hdlarna sé att sittbenen/baken vilar mot hdlarna. Om det
ar obekvamt: bulla upp med kuddar i knGvecken, under kndna och
baken. Du kan ocksd sitta pd en riktigt stor kudde under baken och
sdra pd benen, s& du sitter som grénsle éver kudden.

Den har stallningen ar bra for matsmaltning

Det sags att nar du sitter i klippstdllningen kan magen "smadilta sten”.

Med yogans hjalp fér du in ett lugn och stérre balans i din vardag och yogan hjélper dig pa ett
fysiskt, mentalt och k&nslomdassigt plan. Yoga ar inte nagot svart eller komplicerat. Kort sagt kan man
sGga att det den goér ér att du nér en stdrre medvetenhet och far ett 6kat valméaende. Det enda
sattet att ta reda pé hur det kénns &r att prova sjalvl
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