Fyra yogaovningar som oppnar upp i hjartat
Har ar fyra yogadvningar som hjdlper dig att dppna upp i hjartat.
Avsluta alla évningar med rotlds. Ingen eldandning eller rotlds nér
du har mens eller &r gravid.

Effekt:

Starker hjartat, dkar
blodcirkulationen & renar blodet

Eldandning

1. Sitt rak i ryggen. Strack raka armar upp 60 grader (fem i ett p& urtavian).
Andas in och spdnn samtidigt ut magen lite grann. Andas ut och dra aktivt
magen in igen. Andas in t&nk SAT och andas ut t&nk NAM pd& detta satt sé
snabbt du kan under 1 min. Avsluta med ett rotlds. Ta ner armarna. Rulla loss

axlarna ndgra varv. Vila. Hér har du_en instruktion till eldandning. 8:23 in i
videon.

Effekt:

Ovningen jobbar p& nervsystemet,
R vridnin tredje och fjdrde chakrat,

999 9 brostkorgen, musklerna i brost och
lungor, mellersta och dvre delen av
ryggraden.

2. Satt hédnderna upp pd dina axlar, fingrarna fram och tummarna bak.
Armbdgarna ut &t sidorna upp i axelhdjd. HAIl nacklds. Andas in och dra
vansterarmbdge bakdt, samtidigt som hoger armbdge gdér framdt och du
vrider overkroppen &t vdanster. Andas ut och vrid samtidigt dver &t hoger.
Huvudet foljer passivt med i rérelsen. 1-3 min. Avsluta med ett rotlds. Vila
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https://www.youtube.com/watch?v=w1ijFfir0sw

Effekt:

Bra for skuldror, axlar, leder och

£ skuiderru“mng hJ.GrT.O. ?olonseror skoldkortel och
’ biskoldkortel.

3. Latt meditationsstdlining. Skulderrullining. Lyft upp, dra bak, rulla ner, fram
och upp igen, stora cirklar. 3 min. Vila.

A

Effekt:

Detta ar ett kraftfullt yogiskt mantra for
healing och beskydd. Mantrat skapar
en inre meditativ frid. Det omdajliga blir
plotsligt enkelt och mycket maojligt
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4.

Sitt 1 1att meditationsstdlining, rak i ryggen. Placera hdnderna &ver
hjartchakrat, mitt i brostkorgen, med vanster handflata ndrmast kroppen och
hdéger hand ovanpd vdanster. Slut dgonen, fokusera pd ditt hjarta och lyssna
eller sjung med i mantrat:

GURU GURU WAHE GURU
GURU RAM DAS GURU

Vilket ungefar betyder:
VISDOM OCH INSIKT

KOMMER SA SOM EN TJANARE
AV DET OANDLIGA

Vege§2 L@_Ha&w



Det har var ett yogapass med och av Helén Ké&selov.

Du hittar mer kurser, audios och videos p& www.yogakosthalsa.se.

Har du nagra frdgor s maila: helen@endoyoga.com
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