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for Energy and Stresc Releage

“Energi givende og Stress forlgsende
andedraets teknik.”

hhale b‘hroag/r nose
n e@/’nf eqaa[ droke,
Sknale éhroagh noge
n one c{eep and

powerfﬁf cdroke

Sid i Easy Pose med Gyan Mudra, lige ryg, hagen
trukket lidt tilbage. Luk @¢jne med fuld opmaerksomhed
pa dit andedraet. Start andedraetsteknikken og brug
imellem 3-11 minutter. Afslut med:

Indand dybt, hold vejret 5-10 sek., udand. Indand
dybt, hold vejret 5-10 sek og rul din skuldre. Udand
kraftfuldt. Indand dybt, hold vejret 15-20 sek. og rul
nu dine skuldre sa hurtigt du kan. Udand, giv slip, slap
af og giv dig selv et kaerligt kram. Har du tiden, sa laeg
dig ned og brug 6-8 dybe omsorgs andedraet; Indand
dybt gennem naesen sa maven lgfter sig hgjt, udande
dybt gennem munden med dybe “Ahhhee” lyde og lad
maven falde dybt ned. Slap af sa laenge du lyster...
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