Lat hjartenergierna floda!

Staende Ovningar

Strack ut armarna.

Andas it vand handflatorna uppat, visa hjartmeridianen

Andas ut, vand handflatorna nerat och bakat, visa tunntarmsmeridianen

Handerna bakom huvudet, lyft upp hjartat och pressar armbagarna bakat

Handerna ihop fram hjartat, for handerna at vanster med fingrar som pekar at vanster, hoger hoft till
hoger och titta uppat, Strack ut hoger arm . Huvudet tippar at vanster, vanster 6ra mot vanster axel.
Handerna tillbaka till hjartat, upprepa at andra hallet.

Satt vanster hand mot hjartat, cirkla 3 gdnger med hoger arm éver huvudet
Cirkla igen men strack ut armen den har gangen. Upprepa 3 ganger.
Satt hoger hand pa hjartat och upprepa sekvensen.




Sta med fotterna ihop och handerna i handerna ihop vid hjartat. B6j kndna och satt dig pa "den
osynliga pallen" = Glédposition. Rotera at vdnster och for hoger armbdge mot vanster kna. Om det ar
mojligt, satt armbagen bakom knaet. Stanna kvar i positionen i 3 andetag.

Andas in, kom upp. Tillbaka till glodpositionen och rotera at hoger, samma position med armbagarna.

Satt fotterna lite bredare isar. Hoger hand bakom vanster knaveck, vanster hand bakom hoger
knaveck. Kuta/runda ryggen = Staende kattstrackning. Rikta andning mot bréstryggen.

Strack ut under nagra (valfria!) andetag.

Ta bort handerna fran kndvecken och rulla sakta upp.

Lyft upp armarna och krama om armbagarna, rulla ner sakta och nar du star upp-
och nervand och har underarmarna under huvudet stannar kvar och andas mot
brostryggen. Lat skulderbladen glida isér och skapa mer utrymme for hjartat.



chrismcalister
Sticky Note
Du behöver inte böja knäna så mycket. Satsa hellre på ryggradsvridningen.

chrismcalister
Sticky Note
Jag glömde visa den här övningen!


