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Detta pass hor till serien Andning-Fokus-Avslappning och ingar i MIMY:s
Balansprogram (6 v). Programmet handlar om att ge dig enkla nycklar for att
skapa balans i din vardag. Dessa nycklar innebar bade tréning (yogiska
andningstekniker, mindfulnessmeditation), reflektion och bonustraning
(enkla vardagsévningar). Folj programmet i forsta hand, komplettera med
yogapassen om du har tid att utoka din dagliga traning.

Gor varje dvning 1-3 minuter eller mer, om du har tid.

AVSLPAPPNING

Let go of little and you will find a little peace
Let go of a little bit more, and you will find more peace
Let go of everything, and you will find peace
Buddhistisk munk

Avslappning &r ett tillstand vi alla Engtar efter, men fa lyckas upplevai sin
vardag. Den goda nyheten &r att det ar en formaga som gar att trana upp.
Detta pass paverkar det parasympatiska nervsystemet, kroppens egen lugn
och ro respons. D3 den delen av det autonoma nervsystemet dr aktiverat
paverkas samtliga organ och kemiska processer i kroppen positivt. Im-
munfdrsvaret fungerar battre, hjarnan och alla dess funktioner fungerar
optimalt, och du upplever balans i ditt liv.

LANGA DJUPA ANDETAG

Sitt eller ligg ner pa en matta eller tjock filt. Tapp till héger nasborre med
tumme eller pekfinger och bérja andas l&nga djupa andetag in och ut genom
nasan, genom vanster nasborre. Kann hur mage, lungor, brostkorg lyfter
och fortsatt fylla luft anda upp till nyckelbenen. Nar det ar helt fullt, slapp

ut luften och kann hur mage och brdstkorg sjunker in igen. Inandningen ar
aktiv, utandningen ar passiv. Vila mellan ut- och in- andning.

Tips: om du vill kan du placera en 6ronpropp i hdger nasborre. Vid akut
stress kan du sova med igentappt (hdger) nasborre hela natten.

EFFEKT: syresatter, syremattar upp till tio gdnger sa mycket som vid vanlig
andning. Skapar en avslappning som stimulerar balans i det autonoma
nervsystemet, kroppens egen bromspedal. Starker immunforsvaret och
underlattar insomning.




RYGGFLEX

Sitt pa en stol eller i l&tt meditationsstéllning, med korslagda ben. Rak i ryggen
griper du tag om framre ankeln med bagge hander. Sitter du pa stol satter du

dig en bit fram pa stolen med handerna pa knaskalarna. Andas in, tippa hoft och
backen framat och flexa ryggraden. Brostkorg kommer framat och uppat, axlar
och skuldror pressas bakat. Andas ut och flexa ryggraden bakat. hall huvudet rakt
med hakan stabil, axlarna avspanda genom dvningen. Se till att sittkndlarna aldrig
lyfter fran underlaget.

Tank Sat nér du andas in och Nam n&r du andas ut och behall mantrat som
koncentrationsteknik genom hela passet. Alternativt tanker du ” Jag andas in, jag
andas ut” genom hela dvningen.

Fortsitt flexa fram och tillbaka, lugnt och inkannande. Vila efterdt, garna liggande.

BJORNGREPPET

Klippstallning (du sitter pa hilarna, knéna ihop). Handerna greppar varandra
i ett bjorngrepp framfor brostet. Vanster hands fingrar krokar i hoger hands
fingrar. Vanster handrygg narmast kroppen. Andas in, hall andan och strava
att med all din kraft dra isar handerna, utan att slappa taget. Andas ut.
Andas in igen och repetera. Vila gérna pa rygg. Effekt: 6kar din uthallighet,
starker hjarta, armar och ryggmuskulatur.




VILA

Kann pa hur det kdnns att slappa taget efter anspéanning. Se garna foregaende
ovning som en metafor till livet. D& vi slapper taget forstar vi hur mycket energi det
gatt at att géra motstand.

SKULDERRULLNING

Skulderrullningen bestar av fyra moment.
Lyft axlarna upp, dra bak, rulla ner, fram
och upp igen, stora och mjuka cirklar.
Andas in da axlarna kommer upp och dras
bak, andas ut da axlarna kommer ner och
fram.

Effekt: mjukar upp och ldser spanningar i
skuldror, axlar och nacke. Paverkar leder,
hjarta, skoldkortel och biskdldkortel.
Bra da du har nacksparr eller
spanningshuvudvark.

NACKRULLNING

Sitt med ryggen rak och nacken strackt. Forestall dig att du har en krita pa hak-
spetsen och borja rita en rund cirkel genom att vrida huvudet medsols i en lugn,
l&ngsam och kontrollerad rérelse. Andas in genom den 6vre delen av cirkeln,
andas ut genom den nedre delen. Slapp kakarna och gapa nar du kommer bakat
med huvudet och se till att du fortsatter att andas in och ut genom nasan.

Ett varv ska ta ca 10 sek.

Rata sakta upp huvudet.

Effekt: paverkar immunforsvar, somn, skoldkortel och stresshormoner. Motverkar
spanningshuvudvark, nackbesvar och l6ser upp spanningar i nacke och kakar.




AVSLUTA MED EN AV FOLJANDE MEDITATIONER:

KROPPSCANNING

Gor 6vningen sittande, liggande eller stdende.

EFFEKT: Ovningen skapar avslappning och en djup kontakt med kroppen. Den-
na dvning kan dven ta fram upplevelser av trétthet och smérta da stressens
yttringar i kroppen blir tydligare da du riktar ditt fokus inat.

Syftet med Gvningen &r att 6ka medvetenheten pa kroppens signaler, s att du
battre kan ta hand om dig sjalv.

MIMY:s SLAPPNA AV KNEP

1. Ta ett djupt andetag. Tank tyst for dig sjalv: Jag andas in, jag andas ut, jag
slapper tankar pa det som har varit.

2. Ta annu ett djupt andetag: Tank tyst for dig sjalv: Jag andas in, jag andas ut,
jag slapper tankar pa det som vantar.

3. Ta ett sista djupt andetag, tank: Jag andas in, jag andas ut, jag slappnar av
just nu.

EFFEKT: Ovningen hjalper dig sléppa taget om stressfyllda tankar och istallet
oka formagan att vara har och nu.

Passet finns guidat med videoinstruktioner pa www.balansonline.se

Las mer om MIMY pa www.mediyoga.se - www.mimy.se
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