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1a: Ego Eradicator med BOF 1b: Armlgft som alternativ
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EasyPose med arme oppe i 60 grader. Bgj fingre, tomler EasyPose med steerke arme lige ud til siden. Indande

peger op efter som sma antenner, dine gjne er lukkede. bevage arme op ca. 8 cm. Udande bevaege arme ned

Fokus 3. gje inden fra med Breath of Fire Tid: 2-3 min. ca. 8 cm. Hurtige bevaegelser med steerke boostende
andedreet. Tid: 2-3 min.
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Afslutning af .=~ “~s ovel. laeller 1b 2: Sufi Grind
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Raal
Slut af med indande og fgre tomler/eller haender sammen over Start med Rotere venstre om. Tid: 1-3 min.
hovedet. Holde vejret lave rodlas og treek energien op langs Sa Rotere hgjre om. Tid: 1-3 min.
rygsgjlen hele vejen op til fingre. P4 udanding abne haender, Indande forsiden og udande bagsiden.
dreje og fgre handflader ned igennem auraen for at rense feltet
for alt hvad der ikke tjener dig mere og giv slip ned i Moder Jord.
3: Spinal flex 4: Spinal twist
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Indande frem med brystet Igftet op efter. Heender pa skuldrene, tomler bagud, albuer lige linje.
Udande tilbage, husk lade hoved fglge naturligt. Indande venstre og udande hgjre. Staerke andedreet.
Veere aktiv i navlepunkt og mave region nar du Bliver du svimmel sa kom ind til midten og start igen
bevaeger dig frem og tibage for ekstra fleks til nar du er klar. Tid: 1-3 min.

side 1

rygsgjlen. Tid: 1-3 min.
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5: Skulderlgft 6: Cat Cow
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Indande lgfte skuldre Cow - Indande svaje ryg hoved op efter og nakke er bgjet bagud.
Udande sanke skuldre Cat - Udande skyde ryg aktiver navlepunkt og mavemuskler op efter. Nar rygsgjlen
Tid: 1-3 min. fgles varm kan du saette mere fart pa bevaegelserne. Fokus 3.gje. Tid: 2-3 min.
7: Hofte rotationer 8: Triangle Pose
wi®
. 9: Baby Pose

Pa alle 4 med blide dndedraet og blgde, store, dbne Straekke dig op i Triangle Pose. Bliv Efter Triangle Pose sa traek

roterende, og straekkende hofte bevaegelser. Langt stdende med blgde andedraet. Husk dig tilbage i Baby pose.

bagud, til siderne og forover. Tid: 1-2 min. V. og H.  sprede dine fingre lidt. Tid: 1-3 min Tid: 1-3 min
10: Aktivt rullende straek
Inddnde knze til maven Undande rullende aktivt op forover og ned i straek

Laeg fladt pa gulvet og treek knaeene op til maven og grib om dem. Indande dybt. Udande mens du ruller op i en
glidende bevaegelse med straekte arme frem og dybt ned over benene i langt straek. Indand op og kom glidende
tilbage med knae til maven. Afslut med indande op i lige siddende stilling, udande og slap af. Tid: 1-3 min.

11: Meditation Sitali Pranayam - Kaldet Cooling Breath

Easy Pose, haender i Gyan Mudra, lige ryg og nakke med hagen let tilbage. Rul
tungen blgdt sammen som i et “U” med spidsen udenfor leeberne. Andedraet:

- ‘ Indande dybt igennem rullet tunge, treek tungen ind og Udande gennem nasen.
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» ﬂ " Tid: 2-11 min. eller 26 gange morgen og 26 gange aften.
/ ( | *Den renser din milt, lever og fordgjelse systemet. Er beroligende for dit nervesystem,
balancerende og specielt effektiv hvis du er i urolige miljger eller omgivet af aggresive

mennesker. Den kgler og er god til at nedszette feber eller holde en balanceret krops
temperatur om sommeren. Super god for nyre og binyre, for urinveje og stgttende for
hypofysen som har med dit nervesystem at ggre - en Selv Healer Meditation. side 2




