\tottet Balasana

ser i kroppens forside, i maven og brystet.
dre mennesker med forsiden af
get srbar, og af den grund
dens til at spande op i bade sma og
1 af kroppen for at skabe en form for
>mpen er dog, at spaendingerne forhin=
bevaege sig frit rundt | kroppen

rside stgttet, og derved far musk-

ve slip og spande af. Samti=
en dbning over ryggen,
2 og derved ugﬁé plads til mere

nad og benene nedad, og derfor kan
fordele ved at f4 kroppen og hele vores
t en gangimellem. Nar vi ligger med be=
i kroppen, da tyngdekraften
t lymfevaeskerne flyder | modsat
undt i kroppen og skyl-
nsystemet far et boost. Samtidig
B oo ons clonaler e n regulere blodtrykket og mindske
" — il - 3 E Hlfredshed i livet. erved fremme den parasympatiske
interesse 0g pass - ERUCC] — R ' t, vil der samtidig kunne komme
drevet af en nysgerrighea gad yoga- KER OS FYSISK 0G PSYKISK e blod il hernen, og et i bidrage tl at skabe balance nets
en kan gere for vores krop og sind, og i ki ive stressede. I virkeligheden er stress en naturlig og sund :

hvordan vi kan bruge yoga som terapi og

til behandling af mennesker, der har det

sveert. Seerligt restorativ yoga har vist sig

d pump
det. Dette sker indefra og ikke udefra.

at veere yderst effektfuldt i mit arbejde

; b g v p;‘
med klienter, der er stressramte og har b, Blod : ogfordq‘e]swystgm )mttet Bharadvajasana
brug for ro. ) _— . orslen kan oges il hjerne og muskier, sé vi kan

t for at kunne fungere op=
ommer ind i kroppen, affizenger
stkassens evne til at lade lungerne
a resten af brystkassen
pr, at brystkassen kan vokse
nmen pé udandingen. Disse
andedrasttet er sty-
derfor ikke har direkte
C t afggrende, at den para-
v for at muligggre en afspaending af

, har typiske symp
darlig sovn, indre u

4 alle de ting, de gerne vil na. Mere 2

mr\dr? kvaelningsangst,
ere angst, depression, hjerteproblemer

hvilket vil holde den sympa-
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Sideliggende stilling

igger pa, men der er

Bhasles - torativ yoga er i
wesdedic ol L
venstrs SeE e sin enkelhed en metode
N er organerne for toxiner A & N
tarmene, leveren og mave- til at f& skabt ro i vores
dgjelse, som hanger sammen > " )
mentale tilstand

nnem kroppen”

d digest)

"Hvorfor er det bedre
at ligge pa venstre
side end hgjre side?”

Stottet supta baddha konasana

n af de mest resto-

ngen plads mel-
e nerver fra hjernen ned
ne, som styrer vig-
d at skabe fleksibilitet og
ederne for
1es funktio-

g dbning

mstaen

den sympatiske
s-musklen om, at den

e. Ved at afspende
rasympatiske respons.

at have

opad og hovedet

"Der er fordele ved

benene

nedad en gang
imellem*
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