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GRAVIDYOGA
Forslag pa dagligt Yogaprogram

Avslappning. (2-5 min)

Vristbdjning, tabojning, vristcirklar, handbdjning, handknytning, armcirklar.

( du kan vélja ett par av dessa), inandning- mot kroppen, ut- bort fran kroppen.
Nackbojning.

Katten (8ggr), inandning- svankar, utandning- skjuter rygg.

Vila ut i haren. (2-5 min, avlastar backenbotten)

Palmen. (3 ggr at vardera hall)

Svajande palmen. (3 ggr at vardera hall)

Staende hoftrotation, (2-3 min), avslappnande

Avslappning. (gdrna minst 5 min)

Praktisera en stunds Béackenbottentrdning varje dag.

Lycka till!
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