Supta Pawanmuktasana serie 1

Nedan finns flera av de dvningar vi gor under grundkursen som tillhdr den forsta serien
av Supta Pawanmuktasana-serierna.

Den hér seriens 6évningar frigdr spanning och energiblockeringar i lederna. Ovningarna
forbattrar ocksa koordinationen. Nar de gors i ett ldngsamt tempo med uppmarksamhet
och synkroniserat med andetaget hjalper de ocksa till att 6ka den medvetna narvaron.
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Savasana: Ligg pa rygg. Armarna ca 15 cm fran kroppen. Handflatorna uppat om mdjligt.

L&agg en kudde eller filt under huvud eller kndn om det behdvs for att gbra positionen mer bekvam.

Placera fotterna ungefar hoftorett isar, sa att du kan slappna av i benen sa mycket som mdjligt.

Slut 6gonen. Slappna av i hela kroppen och lat den bli helt stilla.

Ta uppmarksamheten till det naturliga andetaget och upplev varje inandning och utandning.

Efter en stund, bli medveten om kroppen, kroppens kontakt med underlaget och sedan omgivningen. Vack
kroppen, kroppsdel fér kroppsdel och férbered dig fér kommande évningar.

Parambhik Sthiti - Utgangsposition
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Practice | Practice 2
Tabojning: Utandning boj tarna Vristbojning: Inandning, tarna pekar mot kroppen

Inandning strack ut och separera Utandning, tarna pekar bort fran kroppen
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Knabgj: Utandning, bdj knat for laret mot magen
Inandning, stréck ut.

Stage |
Hel fjaril: Rér knana upp och ner. Slappna av i benen.

Halv fjaril: B6j knat och placera foten
ovanpa motsatt lar. Inandning, lyft knat.
Utandning, sé@nk ner knét och ge ett I1att tryck
mot golvet. Hall dverkroppen stilla.
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Vajrasana: Foérberedande position for
Ovningar med hander, armar och nacke/hals.
Alternativa sittpositioner: Korsbent eller raka
ben. Anvand kudde eller sittpall f6r en stadig
Position.
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Handknytning: Inandning, 6ppna handen separera fringrarna Handlesbéjning: Inandning, vinkla
Utandning, knyt handen. Handen uppat. Utandning, vinkla
handen nedat.
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Handledscirklar: Andas fritt genom &vningen. Armbéagsbojning: Utandning bgj.

Inandning, strack.

Armbagscirklar: Inandning, for armbagarna bak och upp.
Utandning, fram och ner.
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Stage 2

Hals och nacke: 1. Utandning, tippa huvudet framat. Inandning, lyft upp huvudet och luta det bakéat. Behall
huvudet lyftat och nacken stackt i bakatgaende rorelse.
2. Utandning, tippa huvudet at hoger. Inandning till mitten. Utandning at vanster. Inandning till mitten.
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Stage 3 Stage 4

Hals och nacke: 1. Utandning, vrid huvudet at héger. Inandning till mitten, utandning at vanster. Inandning
till mitten.

2. Cirklar med huvudet: Utandning i framatgaende rorelse. Inandning i bakatgéende rérelse. Behall huvudet
lyftat och nacken strack i bakatgaende rorelse.
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Savasana: Ligg pa rygg. Armarna ca 15 cm fran kroppen. Handflatorna uppat om majligt.

L&agg en kudde eller filt under huvud eller kndn om det behdvs for att gbra positionen mer bekvam.

Placera fotterna ungefar hoftorett isar, sa att du kan slappna av i benen sa mycket som mdjligt.

Slut 6gonen. Slappna av i hela kroppen och lat den bli helt stilla.

Ta uppmarksamheten till det naturliga andetaget och upplev varje inandning och utandning.

Efter en stund, bli medveten om kroppen, kroppens kontakt med underlaget och sedan omgivningen. Vack
kroppen, kroppsdel fér kroppsdel. Avsluta din stund med yoga asana och férbered dig for att fortsatta din
dag.



