¥ Godaften med Mette - Rens dig, slip dagen, find indre ro og sov godt.«
1: Aura Renser 2: Ryste kroppen 3: Hofte Rotationer

NB: m m 1. Std sd bredt med
Bicom g ’ a benene som du kan.
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Ved svimmelhed nar du drejer ) s ] + - . . retning du starter.

Dreje/hvirvle rundt hgjre om. Renser  Bevaege dig dansende og streekkende blgdt  Bevaegelsen forlgser spaendinger
din aura og alle dagens pavirkninger.  ind i at ryste kroppen. Ryste alt fra fgdder til omkring leendehvirvelsgjlen og
Seetter gang i chakra energi flow. Start hoved. Forlgser stagnering og bringer nyt liv. grounder. Tid: 1-2 min. V og H
med 3, arbejd dig op til max. 21 omg. Tid: 1-3 min. Evt. interval 1x1x1 min.

4: Spinal twist 5: Nakke forlgseren
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nar du twister r 4
& = Udgangsposition Indande frem Udande tilbage
w ‘ N Brug 2 fingre pa hagen som blgdt skubber og styre hoved og nakke
straekket frem og tilbage. Bevaeg dig langsomt sa nakken kan fglge
Heender pa skuldrene, tomler bagud, albuer lige med. Du er inde og forlgse sma nakke musklel spaendinger.
linje. Indande venstre og udande hgjre. Staerke Tid: 1-3 min.
andedraet. Bliver du svimmel sa kom ind til midten A
og startigen nar du er klar. Tid: 1-3 min.  _-=="""_ " Tl 7b: Ar,m fo_rl;z)seren
. - ‘x\ Er ikke pa video.
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6: Skulder lgft ,-* 7a: Skulder forlgseren~.
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’4' Brug beeltet til at straekke
ned efter pa indanding.
Holde straekket lidt.
Udande og Igsne straekket.
i | — = -~ Tid: 1-3 min. Skift arm.
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Indande Igfte skuldre  Strakte arme i baelte greb. Indande fgr arme op over hoved @tost yoga
Udande saenke skuldre og bagover. Udande fgre arme tilbage foran brystet. www.tostyoga.com
Tid: 1-3 min. Tid: 1-3 min. ' '
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8a: Skulder blad forlgseren 8b: ,Skulder blad forlgseren

Er ikke pa video.

*Giver straek

i hele vejen
p rundt om
\ skulderblade
og dybere
bag pa hjertet
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Arm |&s ved at krydse dem Ind@nde straekke frem og dbne skulderblade Indande straekke skrat opefter.
ind over hinanden og pa bagsiden med forlgsende straek. Udande traekke blidt tilbage.

haender foldes sammen. Udande traekke blidt tilbage. Forfra. Tid: 1-3 min Forfra. Tid: 1-3 min

9: Side bgjninger 10: Vindmgller
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Indande venstre side Indande oppe med arme lige ud til siderne. Udande ned til venstre fod.
Udande hgjre side Tid: 1-3 min Indande oppe. Udande ned til hgjre fod. Forfra. Husk hoved og nakke er

blgde haengende ned efter i dit straek. Tid: 1-3 min

11a: Mirakelbgjning 11c: Hjerte Kram 12: Meditation Ro

Pranayam- Left nostrile

7 11 a+b+c giver et dejligt blgdt flow 9

11b: Front haengeren ‘ g |

\
y Easy pose. Hgjre pegefinger
P ‘ . lukker hgjre naesebor, albuen
o k . I| ,l\ ‘l hviler ind til kroppen. Indande
- B og udande dybe og langsomme
andedrzet igennem venstre

11a: Indande bagover i strek. Udande fremover i bgjning. Tid: 1-3 min. Slut af i 11b: n'aeseb?r, som er din feminine
Front haengeren bare std og haenge med blgde &ndedraet. Lad haender hvile pa gulvet. Side/mane 5|den.som br|nger
Eller bgj arme og grib om albuerne for mere tyngde i straekket. Tid: 1-3 min. Kom ro og blgdhed. Tid: 1-22 min.
langsomt op og glid ind i 11c: Hjerte Krammeren med hgjre handflade i din venstre

armhule ,-maerke dine hjerte slag og venstre hand pa din hgjre skulder. Evt sta og ©tOSt yoga ¢ S
vugge lidt fra side til side. Indande et par gange med udande AAAAEEEE...Tid: 1-5 min. www.tostyoga.com side 2




