Sri Sri Yoga serie til hjemmetraening (Kan varieres med/erstattes af 5-7 runder
solhilsner, se medsendte link). Serien tager ca. 15 minutter - uden opvarmning og
efterfglgende hvil - hvis du tager 4-5 dybe vejrtraekninger i hver stilling. Varm lidt op, hvis
du har tid.

Start pa alle fire:

1. Kattestraekket: and ind og svaj i ryggen kig op, and ud og skyd ryg som en kat og traek
hagen ind til brystet. Bagefter sa kom ned i Barnets Stilling - panden mod jorden, enden
tilbage pa heaelene, spred evt. knaeene lidt, hold stillingen 4-5 almindelige andedraet.

Kom ned pa maven:

2. Sfinksen/Cobraen: Placer haenderne ud for ansigtet, og laft overkroppen op.
Skuldrene er seenkede, albuerne teet pa kroppen og brystet er skudt frem.

3. Super(wo)man: Streek armene foran kroppen, lgft bade arme og ben.

4. Halv greeshoppe: Armene ned langs siden, handfladerne opad. Laft hgjre ben strakt
og hold hoften nede. Derefter venstre ben.

5. Hel Graeshoppen: Tommelen ind i knytnaeverne. Placer naeverne samlet under hoften/i
lysken og lgft begge ben strakte og samlede.

6. Buen: Tag fat om anklerne, lgft brystet og knaeene op fra gulvet ved at skyde fgdderne
op mod loftet.

Rul om pa ryggen:

7. V-positionen/Baden: Sug navlen ind og lgft den ogsa lidt op, laft overkrop og ben op

pa en indanding, s& du kommer op at balancere pa enden. @jne og teeer bgr veere i

samme hgjde. Hold navlelasen imens du treekker vejret i stillingen.

8. Knaepresset: Pa en indanding bgj og laft hgjre knee, flet fingrene om knzeet, pa

udandingen traek knaeet ned til brystet og lgft panden op mod knzeene. Pa en indanding

slip knaeet og pa udandingen straek benet ned pa gulvet igen. Bagefter venstre ben og sa
begge ben.

9. Halve Bro: Fgdderne bag balderne, lgft hoften op mod loften og vip skuldrene ind

under dig. Hold. Rul ned bagefter ryghvirvel for ryghvirvel.

10.Universalstreekket: Armene ud til siden. Bgj hgjre ben, saet foden pa ydersiden af

venstre kneae. Pres knaeet ned til venstre med venstre hand, kig til hgjre. Gentag til den

anden side.

Siddende:

11.Rygrotation: Laeg venstre ben pa gulvet, hgjre fod pa ydersiden af venstre knze. Drej

hele kroppen til hgjre, brug venstre albue pa hgijre knee til at forsteerke bevaegelsen.

Gentag til den anden side (med hgjre ben pa gulvet).

12.Foroverbgj (streek over samlede ben): Straek benene foran dig. Straek armene ud til

siden op over hovedet, og fald frem over benene, slap af i nakken.

13.Det Haevede Plan/Det Omvendte Bord: Samme udgangstilling som forrige stilling,

men med armene strakte lige bagkroppen, haenderne i gulvet. Laft hoften op mod loftet.

14.Siddende Bjerg: Sid i skreedderstilling. Laft armene ud til siden over hovedet, saml
handfladerne. Laeg den ene tommelfinger over den anden, streek opad. Treek vejret dybt.
15.Yoga Mundra: Tommelen ind i venstre knytneeve. Grib fat om venstre handled bag
ryggen med hgijre hand. And ind, straek armene bagud og skyd brystet frem, and ud og
fald frem, slap helt af i ryg og arme. Treek vejret dybt.

16. Dgdemandsstillingen/hvile: Lig pa ryggen, handfladerne opad og lad fadderne falde
ud til hver side, lad underkaeben falde ned mod brystet. Slap af, gerne 5 minutter. Rul
om pa hgjre siden og kom langsomt op. Namasté.

Serien kan laves om morgenen fgr morgenmaden og nar du kommer hjem fra

arbejde.

God forngijelse og husk - én yogagavelse dagligt er bedre end ingen. P& gensyn! KH Dorte



