Ogonyoga

Borja med att kdnna in andetaget, lagg en hand pa magen och en
pa brostet. Andas alltid in och ut genom ndsan. Andas in och
kann hur du fyller magen genom att aktivera diafragman och sen
vidgar brostkorgen. Andas ut och |3t brostet och sen magen
sjunka in.

|

1. Titta sa langt upp du kan och sedan sa langt ner du kan. Rér med mjukhet 6gonen
upp och ner fem ganger. Slut 6gonen, gnugga handflatorna mot varandra, lagg dem
over 6gonen och 1at 6gonen vila fem andetag.

2. Titta sa langt at hoger du kan, ror sedan 6gonen sa langt at vanster du kan. Rér med
mjukhet 6gonen vanster och hoger fem ganger. Slut 6gonen, gnugga handflatorna
mot varandra, lagg dem 6ver 6gonen och 1at 6gonen vila fem andetag.

3. Titta sa langt upp at vanster du kan, ror sedan 6gonen diagonalt ner sa langt till hoger
du kan. Ror med mjukhet 6gonen diagonalt upp och ner fem ganger. Slut 6gonen,
gnugga handflatorna mot varandra, lagg dem dver 6gonen och lat 6gonen vila fem
andetag.

4. Titta sa langt upp at hoger du kan, ror sedan 6gonen diagonalt ner sa langt till vanster
du kan. Ror med mjukhet 6gonen diagonalt upp och ner fem ganger. Slut 6gonen,
gnugga handflatorna mot varandra, lagg dem 6ver 6gonen och |at 6gonen vila fem
andetag.

5. Titta ut i vanster 6gonvra, rulla sedan 6gonen i 6verkant av 6gat anda till hoger
ogonvra och tillbaka. Ror med mjukhet 6gonen fram och tillbaka i 6gats 6vre kant,
fem ganger. Slut 6gonen, gnugga handflatorna mot varandra, lagg dem 6ver 6gonen
och 13t 6gonen vila fem andetag.

6. Titta utivanster 6gonvra, rulla sedan 6gonen i underkant av 6gat anda till hoger
ogonvra och tillbaka. Ror med mjukhet 6gonen fram och tillbaka i 6gats undre kant,
fem ganger. Slut 6gonen, gnugga handflatorna mot varandra, lagg dem 6ver 6gonen
och 13t 6gonen vila fem andetag.



