Tre yogaprogram - Agni

Program 1: Liggande

Program 2: Sittande/

Program 3: staende/omvant

== knastaende
GAVLE YOGASKOLA
Morgon Asanas Asanas Asanas
« Benlyft 5 ggr héger/5 ggr - Tigern 5 ggr vanster ben, 5 - Staende knaboj 7-10 ggr
vanster/ 5 ggr bada ggr hdger ben « Enbenta stallningen 3 ggr/sida
« Cykling 5-10 ggr framat/ 5-10 | - Kamelen 7 andetag - Solhélsningen 1-3 ggr
ggr bakat/. Upprepa med - Halvmane pa kna 2-3 ggr/sida | - Skulderstaende 7 andetag
benen ihop. - Ro Baten 5 ggr/hall - Skulderstéllningen 7 andetag
- Liggande ryggtvist 10 ggr - Santolasana 5 ggr - Shavasana: rédkna andningen
bada hallen - Shavasana: rékna andningen i framre passagen 27-1
« Ormen 7 ggr i framre passagen 27-1
+ Haren 7 andetag Kapalbhati Pranayama
« Shavasana: rékna andningen | Kapalbhati Pranayama 10-20 kraftiga utandningar
i framre passagen 27-1 10-20 kraftiga utandningar 5 gar
5 ggr
Kapalbhati Pranayama
10-20 kraftiga utandningar
5 ggr
E.m/Kvall Kort yoga nidra Kort yoga nidra Kort yoga nidra
F6ére sbmn Meditation 5-10 min Meditation 5-10 min Meditation 5-10 min

Observera stoppet/vandningen
mellan in- och utandning

Observera stoppet/vandningen
mellan in- och utandning

Observera stoppet/vandningen
mellan in- och utandning




