Stol pa yoga

yoga-serie fra stol
v. Susanne Lifschitz
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Mindfulness - Yoga - Psykoterapi
Susanne Lifschitz
lifschitz.di
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Flekse og Rotér fodled. Boj og straek ben Placér fod pa lar  Knee til bryst og ud til Sidestraek - stot
Spred og krum teeerne - stem knee ned siden eﬁ udanding - ind med modsatte hand
med handen pa indand. U-beveegelse pé stoleseade
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Albuer i siden, For langsomt Saml haender foran Med st:'akt arm, Rotér hoved @re mod skuldoer,
handflader Opad. Straek a.l‘mene ud til brystet og |angsom treek handen |angsomt blid hjaalp af hand,
og krum skiftevis siderne - bevar for dem frem og ned bagud. Hold begge veje fleks modsatte
kontakt albue-talje handled
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‘ ; s : s Arme parallel med Ene arm i laenden, anden
Krum ryggen nedefra Svaj ryggen nedefra pa Fingre pa . . o >
pé udanding indanding skuldretoppe - gulv, handflader hand pa skulder, drej
op, traek bagud langsom gvretorso og hoved

rotér begge veje
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! p : Stot med hzender pa stoleryg. @rer ud for Hold albuer med
Flet fingre bag ryg, strakte Haender pa knee, lang lige ryg, e
9 9 Vg P d'9s vg albuerne, gor ryggen lang haenderne. Slip i kroppen,

arme. Loft fra brystbenet feeld forover fra hofteleddet.

Lad hoved haenge frit. bgj evt. kneeene lidt



