LANGA, DJUPA ANDETAG

Det langa djupa, medvetna yogiska andetaget, ar grunden i IMY Medicinsk Yoga.

Magandning, aven kallad buk-, diafragma-, och mellangédrdsandning. Lagg handerna en
bit ner p4 magen. Andas in genom nasan och styr andetaget ner i buken sa att magen
spanner ut. Hjalp till med magmusklerna sa att du kanner att handerna lyfts upp mot taket.
Hall kvar svank och rygg i underlaget. Fortsatt att fylla pa med inandningen och hall andan
inne en stund, kdnn magen. Nar det ar dags att andas ut slapper du langsamt magen och
andas ut hela vagen och avslutar med att dra in magen lite grann.

Revbensandning, eller bréstkorgsandning. Placera hdnderna mot revbenen, slappna av i
skuldrorna. Andas in genom nasan och fyll bréstkorgen f6rst ut under armarna, fyll vidare
ut pa ryggen och fram i brostet. Lat bréstkorgen expandera och strdcka ut som ett
dragspel. Andas sedan ut genom nasan, och lat bréstkorgen komma ner och in. Kann
rérelsen under handerna. Lat bréstkorgen vidga sig mer och mer for varje andetag.

Nyckelbensandning. Lagg en hand uppe pa brostet sa att tumme och pekfinger rér vid
nyckelbenen. Andas in djupt genom nédsan, lyft nyckelbenen i en rat linje sa att hela
bréstkorgen hdjs, utan att axlar eller rygg félier med. Hall andan inne en stund, andas
sedan ut genom nasan och sank nyckelbenen med bréstkorgen. Kann rérelsen under dina
fingrar. .

De har tre delarna satts samman till det "langa, djupa, yogiska andetaget”. Andas in
genom nasan, spann ut magen, fortsatt vidga revbenen ut at sidorna och avsluta
inandningen genom att lyfta upp nyckelbenen med brdstkorgen. Gér en naturlig paus och
andas sedan ut i omvand ordning. Foérst sjunker nyckelbenen, darefter sjunker revbenen in
och slutligen sjunker magen tillbaka in igen. Ett bra satt att trdéna andningen i bdrjan ar
liggande pa rygg. Hall garna en hand pa
magen och en pa broéstet och kann
andningens rérelse.

Om ingenting sdgs om andningen i en
Ovning sa &r det langa djupa andetaget
du ska anvéanda, dven mellan évningarna.

Langa, djupa andetag:

Skapar lugn och avspéanning. ger klarhet och talamod
Reducerar gifter och slem fran lungor och luftvédgar
Underléttar blodcirkulationen

Foérhindrar ackumulation av kolesterol i blodet
Stimulerar kemisk balans i hjarnan, reglerar pH-vérdet
Okar flodet av spinalvétska till hjarna.

Motverkar depression, osédkerhet, réddsla

Loéser upp blockeringar i det praniska flé6det

Stéarker ditt elektromagnetiska félt, din aura.

Paverkar hypofysen, éppnar upp din intuition m.m
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SUFICIRKLAR

6 minuter

Sitt i 1att meditationsstallning eller bredbent, langt fram pa en stol. Hall handerna pa knana
och rotera langsamt backenbotten i stora cirklar at vanster, motsols. Svanka fram med
héften och lat hoften glida ut éver vanster lar, fortsatt rulla héften bakat sa att du kroker
ryggen mjukt, rulla héften vidare ut éver héger lar och svanka fram igen. Férestall dig att
du skruvar ner backenbotten i underlaget, djupt ner, varv fér varv.

Strava efter att halla huvudet centrerat sa att det i rérelsen gar i motsatt riktning. Nar
ryggraden rér sig bakat, strdvar sig huvudet framat, nar ryggraden rér sig at héger gar
huvudet till vinster osv. Pa det sattet paverkas hela ryggen.

Efter tre minuter byter du riktning och roterar pa samma satt at andra hallet.

Ogonen ar slutna, fokus i tredje 6gat.

Vibrera mentalt mantrat SAT NAM i takt med andetag och rérelse.

Detta &ar en skén cirkelébvning som mjukar upp rygg och hoéfter, O6kar
genomblédningen samtidigt som den stimulerar matsmaéltningen. Mycket
grundande



RYGGBOJNINGAR

3-9 minuter

1. Sitt i latt meditationsstallining.
Vrid &verkroppen at vanster, satt
handerna i golvet pa var sida om knaet.
Sjunk med rak &verkropp ner OGver
vanster ben. Hang och/eller ligg dar 1-3
min. och andas langa djupa andetag.
Andas sedan in och rata upp
6verkroppen. Byt sida, andas ut ner éver
héger kna. Hang och/eller ligg dar 1-3
min. Tank Sat pa in- och Nam pa
utandning. Andas in, kom upp in i mitten
med rak rygg. Ta ett par langa, djupa
andetag och centrera dig.

Den hér évningen strdcker ut ryggraden
och  ryggmuskulaturen.  Den  6kar
flexibiliteten i hela &verkroppen och i
héftpartiet.

2. Sitt kvar i samma stallning. Séatt
handerna i golvet framf6ér knéna. Luta rak
6verkropp fram ner mellan knana. Magen
forst, brostkorgen sen och huvudet gar
ner sist. Strava efter att na med pannan
anda ner i golvet framfér dig. Nar du
kommer sa djupt fram du kan, stanna dar
och andas langa djupa andetag. Sat pa
inandning, Nam pa utandning. 1-3 min.
Kom sedan, med hjadlp av armarna
forsiktigt, upp ur stéliningen. Sitt med rak
rygg och ta ett par langa djupa andetag.

Strdcker ut i ryggen, i hofter, ljumskar och
séte.




YOGA FOR AXLAR OCH SKULDROR

3-9 minuter.

Sitt i latt meditationsstalining eller pa en
stol. LAgg handerna pa laren. Andas in,
lyft axlarna hégt, andas ut, sédnk ner dem
igen, 1-3 min. Avsluta genom att andas in
och dra upp axlarna. Hall. Andas ut och
sank ner dem. Vila.

Mjukar upp | axlar och skulderblad.
Balanserar produktionen i skéldkérteln.

Sitt kvar i samma stéllning med handerna
pa laren. Hall ryggrad och nacke rak och
centrerad, det ar endast axlar och
skuldror som ror sig. Andas in, vanster
axel gar upp, héger sjunker ner. Andas ut
och skifta. Hoger axel upp, vanster axel
ner, 1-3 min. Vila

Mjukar upp i axlar och skulderblad.
Skapar balans mellan héger och vénster
hjarnhalva.

Skulderrullning. L&tt meditationsstélining.
Lyft upp, dra bak, rulla ner, fram och upp
igen, stora cirklar. 1-3 min. Andas in nar
axlarna gar uppat/bakat, andas ut nar de
gar nerat/framat. Vila.

Bra fér skuldror, axlar, leder och hjérta.
Balanserar skoldkortel och biskoldkortel.




GRUNDLAGGANDE ANDNINGSMEDITATION

11 minuter

1. Sitt i 1att meditationsstallnin eller pa stol. Strack
hdger hands fingrar rakt upp, som en antenn.
Tryck tummen mot hdger nasborre. Slappna av i
axlar och armbage. Andas langa djupa andetag
genom vanster nasborre 1,5 min. Andas in — hall
andan kort — ta ner handen igen.

2. Repetera med vanster hand och hall fér vanster
nasborre. Andas genom hoger nasborre 1,5 min.
Andas in - hall andan kort och ta sedan ner
handen igen.

3. Andas in genom véanster nasborre, andas ut
genom hdger nasborre. Anvand hdéger tumme och
lillfinger for att stanga respektive nasborre 1,5 min.

4. Repetera 6vning 3 men byt ndsborre den har
gangen. Andas in genom hdger nasborre och ut
genom vanster nasborre, 1,5 min.

5. Sitt i latt meditationsstallning eller pa stol med
handerna pa knana och fingrarna i Guyan Mudra,
tumme och pekfinger mot varandra, dvriga fingrar
raka. Koncentrera dig pa tredje 6gat. Eldandning
in och ut genom nasan i 3 min.

6. Slappna av en liten stund med lugna djupa
andetag.

Denna andningsmeditation som kombinerar nagra olika andningstekniker éppnar
dina praniska kanaler och balanserar andningen i kroppen. Den passar bra fére ett
krdvande yogapass. Den ar dven véldigt bra ndar du behéver en “kick” och ett klart,
balanserat sinne da den skapar balans i nervsystemet och balans mellan héger och
védnster hjarnhalva.



