


m Sommerfuglen ¢ Titali asana

{ :i \' Du sidder pa enden, med fodsalerne mod hinanden, grib fat om fedderne og
\d trek dem sa tet ind mod kroppen som muligt.
Ret ryggen op og skyd lenden frem, sa du ikke sidder og falder sammen.
: \ Al Lad knaene hange i sin egen vaegt, lad veer med at presse dem ned.
\ { i/l i ‘ ¥ H Vip op og ned med knzene, med sma lette bevagelser, op og ned. Det
AR I 1A | ]’ ‘ er kun benene der bevaeger sig, resten af kroppen er stille.

Fortsat et minut eller to.

Katten * Marjariasana

Sta pa alle fire, pa haender og knz. Handfladerne hviler i gulvet
under skuldrene og knzene er lige under hofterne, med lidt
afstand imellem, 10 - 15 cm.

Mens du ander ind svajer du i ryggen og bgjer hovedet bagud
og ser op. Lad maven hange.

Nar du ander ud skydder du ryggen sa hgijt op du kan, bgjer
hovedet forover og ser tilbage mod maven.

And ind og fortsat 5 - 8 gange.
Husk at traekke vejret gennem naesen.

Katten - med rodlas

Nar du skyder ryg og har andet ud traekker du musklerne sammen i underlivet. Det er en sammentrakning
op og indad af musklerne omkring endetarmen, musklerne omkring skeden og urinrgret og af omradet midt
imellem - mellemkodet.

Hold sammentrakningen og stillingen et gjeblik, mens du holder vejret ude.
Giv helt slip i underlivet, slap musklerne af og svaj ryggen mens du ander ind, baj hovedet bagover og se op.
Fortsaet 5 - 8 gange.

Logrende hund
Bliv staende pa alle fire og lad andedrattet stremme frit.

Pres hofterne og enden ud til hgjre, samtidig med at du drejer hovedet til hojre og ser over skulderen tilbage
mod hgjre hofte.

Sa pres enden og hofterne ud til venstre, se over skulderen tilbage mod venstre hofte.
Fortsaet 5 - 8 gange til hver side.

Katten - hofte rotation

Du star stadig pa alle fire og skal nu kombinere katten og den logrende hund, sa det bliver til en glidende
harmonisk bevagelse.

Svaj i ryggen, mens du presser enden og hofterne ud til hgjre side, skyd ryg og pres hofterne ud til venstre, svaj
igen mens hofterne presses til hgjre og fortset. For hofterne rundt i en stor, rolig, glidende cirkelbevegelse.

Trek vejret frit og hold hovedet afspandt, lav gvelsen 5 - 8 gange til hver side.



Tigeren ¢ Vyaghrasana
Sta pa alle fire som i katten.

Pa indanding strazkker du hgjre ben bagud og op, svajer i ryggen,
lofter hovedet og ser opad. Benet er sa strakt som muligt og
enden vandret, sa du ikke vrider i hofterne.

And ud mens du senker benet ned igen og forer panden og
knaet sammen ved brystet. Benet er hele tiden over gulvet.

¥ And ind og fortszt 5 - 8 gange med hgijre ben og bagefter med
{ venstre ben.

\% Hvis du er langt henne i graviditeten og maven er blevet stor, kan
i du pa udanding istedet sa&nke benet ned til gulvet igen og sta pa
A alle fire, som i udgangsstillingen.

<&

Dgdsstille * Savasana

Lig pa ryggen, med armene behageligt strakt ud langs siden af kroppen og
handfladerne vendt opad. Benene er strakte og let adskilte, hvis det er
ubehageligt kan du ligge med bgjede ben
istedet. Hovedet hviler pa baghovedet og
gjnene er lukkede.

‘l

Kroppen ligger helt stille og andedraettet
strommer frit.

Mark at du ligger her...

Hele din krop der ligger her...
Mark hele kroppen...

Hele kroppen, det hele pa én gang...
Oplev hele kroppen pa én gang...

Og bliv ved med at ligge stille og opleve _
kroppen, opleve at den falder til ro. AN
Opdager du at du er gledet vek fra teknikken og ligger og tenker pa

noget andet, sa vend tilbage igen, vend tilbage til at opleve kroppen. Bliv ved med igen og igen at vende tilbage til
oplevelsen af kroppen.

Bliv liggende i op til 10 minutter, indtil kroppen er faldet til ro, men ikke sa lang tid, at du slumrer hen.
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