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Detta pass hortill serien Andning-Fokus-Avslappning ochingariMIMY:s
Balansprogram (6v). Programmet handlar om att ge dig enkla nycklar for att
skapa balansidinvardag. Dessa nycklarinneb&r bade tréning (yogiska
andningstekniker, mindfulnessmeditation), reflektion och bonustraning
(enklavardagsovningar). Folj programmetiférsta hand, komplettera med
yogapassen om du har tid att utdka din dagliga tréning.

ANDNING

Andningen paverkarvad du tanker, hur du mar och vad du kanner. Korrekt
andning minskar upplevelsen av stress, medanytligandning 6kar
stresspaslaget. Detta korta men effektiva pass frigor spanningar kring
andningsmuskulaturen och ger dig tekniker du kan anvanda i din vardag.

LANGA DJUPA ANDETAG (5 mineller mer)

Sitteller ligg ner pa en matta eller tjock filt. Andas [anga djupa andetagin och
utgenom nasan. Kann hur mage, lungor, brostkorg lyfter och fortsatt fylla luft
anda upptillnyckelbenen. Nar det ar helt fullt, slapp ut luften och kann hur
mage och brostkorg sjunkerinigen. Inandningen ar aktiv, utandningen ar
passiv. Vila mellan ut- ochin-andning.

EFFEKT: syresatter, syreméttar upp till tio gdnger sa mycket som vid vanlig
andning. Skapar en avslappning som stimulerar balans i det autonoma
nervsystemet, kroppens egen bromspedal. Starkerimmunférsvaret, okar
prana (livsenergi, l6ser upp blockeringar.

SUFICIRKLAR (3minellermer)

Hallhanderna pa knéna. Borja langsamt rotera béckenbotten i mjuka, stora
cirklar medsols. Arbeta med backenbotten och hofter, forestall dig att du ska
aladigkring din egen ryggrad samtidigt som du pressar backenbotten djupt
neriunderlaget. Andas in ndr du svankar fram och kommer at héger, andas ut
nardu rullar hoften bakat och vidare ut dver vanster. Forsok halla huvud,
nacke och axlar stabila och centrerade. Efter 1,5 minuter byter du hall och
borjar rotera motsols.

EFFEKT: Okad blodcirkulationen, mjukar upp backenbotten och spanningari
hofter och ljumskar, starker din kdnsla av tillit och grundar dig d& du upplever
stress.




RYGGFLEX | TVA VARIANTER (3mineller mer)

STEG 1: L4tt meditations stallning. Placera handerna pa din yttre fotled. Andas
in och pressa fram hoftben och underliv sa att du flexar ryggraden och
svankar. Huvudet ar rakt och nacken ar fixerad medan du lyfter brostkorgen
uppat och kommer bak med axlar och skuldror. Andas ut och rulla backen
bakat sa att ryggen krummar sig och bildar formen av en halvmane, utan att
dutappar ner hakan. Fortsatt flexa ryggen fram och tillbaka, mjukt och
inkdnnande och andas i takt med rérelsen.

STEG 2: Handerna gar upp pa skuldrorna med fingrarna fram och tummarna
bak pa ryggen. Andas in och flexa fram ryggen, samtidigt som axlar och huvud
pressas bakat. Andas ut och flexa ryggen bakat samtidigt som armbagarna
garfram och ner och huvudet sjunker ner med hakan mot brostet.

EFFEKT: l6sgor spanningarirygg, skuldror ochisteg2, aveninacken.

VILA PA RYGG (3mineller mer)

Ligg ner med fotterna en bitisar och handflatorna mot taket. Tillat dig sjalv att
slappna av helt och hallet, kroppsdel for kroppsdel. Varje gang du andasin
fyller du p& med lugn och ro, gladje och balans. Varje gang du andas ut passar
du pd att sldppa taget, bade om andetaget och eventuella muskelspanningar
ochtankar.

Taett djuptandetag och strack utarmar och ben ordentligtinnan du satter
dig upp for en avslutande meditation.




AVSLUTA MED EN AV FOLJANDE MEDITATIONER:

EN MINUTS ANDNING (3-11min)

Sitt med rak rygg eller ligg ner. Slutna 6gon. Fokus indt. Andas in ett langsamt,
lugnt, djuptandetag, in genom nasan. Rakna tystinom dig antalet sekunder
detta tar. Hallandan inne en lika l&ng stund, andas sedan ut genom nasan
under lika manga sekunder. Bérja omigen. Intentionen &r att komma upp i
20/20/20, men k&nningen press att na dit. Effekt: skapar detta kraftfull
avspanningibade kropp och sinne, optimerar koordinationen mellan
hjarnhalvorna, reducerar &ngest, oro och radsla.

~

KROPPSCANNING (guidning finns pa spér3i 6 vprogrammet)
Gor évningen sittande, liggande eller staende.

EFFEKT: Ovningen skapar avslappning och en djup kontakt med kroppen.
Denna dvning kan dven ta fram upplevelser av trotthet och smarta d&
stressens yttringarikroppen blirtydligare da du riktar ditt fokus inat.

Syftet med Gvningen &r att 6ka medvetenheten pé kroppens signaler, sa att du
battre kan ta hand omdig sjalv.

Passet finns guidat med videoinstruktioner pa www.balansonline.se

MIMY Mindfulness & MediYoga

www.mimy.se

Foto: Anton Swedberg Formgivning: Judith Wernholm
Inspelning: Fredrik Wannman, Ramtitam



