3 ‘Yogascuningar f6r ryggen

Har ar nagra bra yogadvningar for ryggen.
Du kan géra alla tre dvningarna pa raken,
eller gora en eller tva.

1. Staende framatbdj med sarade ben.

Stall dig upp, sta stadigt med benen sa brett isér du
kan, tarna pekar framat. Om du kan, grip tag i
stortarna, satt annars handflatorna i golvet sa langt
ut mot fotterna som du kan, alt. haller du om
underbenen. Ryggen ar rak. Lyft huvudet. Slut dina
ogon och fokusera in i 3:e 6gat. Andas langa djupa
andetag. Tank SAT nér du andas in och NAM nar
du andas ut. 1-3 minuter. Andas in och hall andan
5-10 sekunder. Andas ut, gor ett rotlas och kom
sedan forsiktigt ur stéliningen. Vila

Detta ir en skon stiende svning som stricker ut i
benen, arbetar med bicken, rygg och nacke,
samtidigt som den ger skad uthallighet och
nervstyrka.

2. Ryggvridning.

Sitt med benen i kors. Placera vanster fot till héger om hoger lar. Vrid samtidigt dverkroppen och huvudet at vanster.
Vanster hand stéder mot golvet bakom dig. Hall om vanster ben med armen och press Iatt benet inat kroppen. Andas
langa djupa andetag. 1-3 min. Byt sida och flytta héger fot till vanster om vanster lar. Vrid éverkroppen och huvudet
till héger. Placera hoger hand mot golvet bakom dig Hall om hodger ben med armen och press I1att benet inat kroppen.
Andas langa djupa andetag. 1-3 min. Vila pa rygg. Du kan ocksa gdra denna dvning med det ena benet rakt utstrackt.
Da bdrjar du att sitta med benen utstrackta framfor dig och lyfter sedan dver ena benet och vrider éverkroppen pa
samma satt. Pa stol: Har kan du sitta med ena benet 6ver det andra laret. Ta tag om kndt med handerna och dra upp
knat mot brostet. Vrid dverkroppen at samma hall som det ben du tar upp. Dvs om du tar upp héger ben vrider du at
hoger.

Stretchar nedre delen av ryggen
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3. Tiger-stretch.
Sitt dig pa hilarna med handflatorna platt i

golvet alldeles utanfor knina. Strick ut viinster ben rakt bakit. i nmur.oil‘y_ It
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