ET KORT YOGAPROGRAM

Kursmateriell fra SKANDINAVISK YOGA 0G MEDITASJONSSHOLE
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Kort avspenning. Fgr du géri gang
med gvelsene skal du gi deg tid til
a falle skikkelig til ro. - Du kan bruke
den spontane pusten ved magen som en
enkel avspenningsteknikk.

Ryggvridning. Sitt med strakte, spredte ben. Grip fatt

med hgyre hand om venstre ankel og strekk venstre hand
og arm skratt oppetter og bakover. Se etter venstre hand. 6-8
ganger til hver side.

Roing. Samlede, strake ben. Du ror rundt i en stor loddrett
sirkel med strake armer. Ned pa korsryggen og helt fram til
fgttene. 6-8 ganger hver vei.

En lett omgang...

Kjeere elev!

Vi vil med dette (og de gvrige smd programmer) opp-
muntre deg til d fortsette med den yoga du har laert
hos oss pd Skandinavisk Yoga og Meditasjonsskole i
Bergen. Her er et forslag til et kort program som du
kan gjere pa 20-30 minutter. Fortsatt lykke ftil.

Kvaernen. Spredte,

strake ben. Du kjgrer
rundt i en stor sirkel-
bevegelse i samme avstand
over golvet med strake
armer. 6-8 ganger hver vei.

5 Hoderulling. Farst varm opp med 3 gvelser: X Hodet
henger rett nedover til siden, 3 x. Y Du ser over skulderen,
3x. Z Hodet henger framover og bakover, 3 x. Etterpd selve
rullingen: Hodet ruller lgst rundt 4-6 ganger hver vei. Til sist, sitt
helt stille med lukket gyne og kjenn ettervirkningen.
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Haren. Ligg i Haren 3-5 minutter. Opplev navleomradet

som varmt og mykt. Hver gang du glemmer deg bort i andre
tanker, vend tilbake til navleomradet. Nar du er kommet opp
igjen, sitter du stille litt og opplever hele kroppen.

Rulling. Du ruller helt opp p& fattene og tilbake p&
nakken. 6-8 ganger.

Nadi Shodan trinn 1:

Pust vekselvis inn
venstre nesebor, ut hgyre, inn
hgyre og ut venstre. Det er
1runde. Gjgr det langsomt,
dypt og lydlgst opp til 25
sammenhengende runder.
Etterpa sitt et par minutter og
opplev hele kroppen.

Rokking. Du rokker fra side til side pa korsryggen. 6-8

ganger. Dybdeavspenning. Legg deg godt til rette og nyt

avspenningen ved a fglge instruksjonene pa CD'en
«Opplev Yoga Nidra» med Swami Janakananda. Side 1 er en
kort avspenning pa ca. 20 minutter. CD'en inneholder ogsa den
lange, dype Yoga Nidra pa ca. 45 min. - Den kan du gjgre de
dagene du vil vaere riktig vennlig med deg selv!

For ytterligere veiledning
og til inspirasjon kan vi
anbefale boken: «Yoga, tantra og
meditasjon i min hverdag» av Swami
Janakananda (Bindu forlag), CD'en «Oplev
Yoga Nidra» og NoseBuddy neseskyllingskanne.
Dette erd fa kjopt pa skolen eller internett. Videre har

vi forskjellige fortsetterkurs pa Yogaskolen i Bergen og pd e
Ask kurssenter pd Askgy. g 3 _L\ (& (

Har du spgrsmal ta kontakt med Bjarke eller Audhild.

ePost: bergen@stillhet.no
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Yogaskolen i Bergen: Strandgaten 201 ¢ 5004 Bergen e Telefon 56 15 15 00
Ask kurssenter: Floridavegen 81 ¢ 5307 Ask



