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3 morgen og aftengvelser

Udfar dem langsomt og opmeaerksomt. Tving ikke din krop til noget og hvis det gar ondt, beveeg dig langsomt
og forsigtigt ud af gvelsen.

Vejrtraekningen er din guide
Vejrtreekningen bestar af en cyklus; indanding, pause, udanding, pause. Hver en del har betydning

Hvis du ikke kan treekke vejret ind i en gvelse, bevaeger du dig langsomt ud af den.

Respekter kroppens signaler
Undersgg med en venlighed og neensomhed hvad der sker undervejs.

Giv plads til at registrere, hvortil greensen for din krops forméen er, - vel at maerke uden at overskride
graenserne.

Det vigtige er ikke, om du kan ggre det, men hvordan du ggr det.
Hvis du har sveert ved at treekke vejret ind i streekket eller du far smerter, kan du veegte beveegelse i de
gvelser, som ellers inviterer til, at du bliver i dem under flere vejrtreekninger. Der er ikke grund til at forcere
noget.

Hvis der er behov for beveegelse, benyt fglgende guideline

Pa en indanding/anding bevaeger du dig ind i gvelsen - afhaengig af typen af gvelse.
| pausen i vejrtreekningen bliver du i streekket.
Ved indanding/udanding bevaeger du dig langsomt opmaerksomt ud af gvelsen.

| pausen i vejrtreekningen, dveeler du ved fornemmelserne i kroppen her og nu.

Du gentager cyklussen, hvor vejrtreekningen leder bevaegelsen pa vej. Bevaegelse og pause har lige stor
betydning, intet forceres

Vejrtraekningen er din guide
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3 morgengvelser giver en god start pa dagen

Katten: givtig under alle livets forhold — ogsa ved nakke/ryg problemer, undga ved akutte knaeproblemer

1. Knzel pa alle fire. Placer knae under hofter og handfladen under skuldre. Tryk handen godt i jorden, maerk
at fingre er spredt og strakte, midterste finger peger fremad parallelt med den anden. Lad hovedet veere i
forleengelse af rygsgjlen. Skab plads ml. nakke og skuldre. Lad oversiden af foden rgre gulvet, meerk at
oversiden af hver ta er i gulvet.

2. Pa en indanding; lgft dine fgdder, sa taeerne szettes i jorden. Pres dem ned og lad bevaegelsen ga
igennem ben og overkrop, sa du spaender i underbensmuskler, 1ar, svajer i overkroppen, brystkassen
udstrakt, og hovedet lgftes i forleengelse af nakken. Du straekker dig som en kat....

3. P& en udanding; streek taeerne ud og maerk skinnebenene og toppen af foden presse mod gulvet. Krum
sammen som en kat. Traek maven ind og forleeng dit haleben ned mod gulvet, s& du skaber plads i din
leenderyg. Maerk hvordan den krummer sig og bliver leengere. Lad din nakke og dit hoved slappe af, imens
du kigger ned mod din navle.

Fortsaet med gvelsen igennem 3-5 vejrtraekninger eller efter behov. Lad vejrtraekning styre tempoet i
beveegelsen. Laeg meerke til forandringer undervejs. Nar du lader bevaegelsen falge vejrtraekningen, kan det
veere at tempoet aendrer sig. Maske bliver pauserne laengere. Dveel blot ved yderstillingerne, imens du har
pause i vejrtreekningen.
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Hunden: God til neermest alt - pas pé hvis du har skulderproblemer og tennisalbue. Undga hvis du har
akutte handledsproblemer eller meget hgijt blodtryk. Ja, Lyt til kroppen og anerkend

1. Knzel pa alle 4. Som starten af katten.

2. Nar du puster ud, szetter du, med teeerne farst, fadderne i jorden, imens du lgfter enden og gradvist
straekker dine ben. Lad dine skuldre forblive brede og slap af i hoved/nakke/hals. Pres brystkassen mod dine
ankler. Sug maven let ind mod din ryggrad. Bgj dine hofter s& meget du kan. Hvis dine ben vil straekkes ud,
lad dine heele synke i jorden.

3. Du prioriterer at forleenge og streekke din rygsgijle frem for at straekke dine ben. Luk gjnene og treek vejret
dybt og langsomt, imens du straekker/spreder brystkassen. 3-5 vejrtreekninger. Slip spaendinger i nakke og
skuldre. Du kan eventuelt ryste hovedet, hvis der er behov for det.

4. Beveeg dig langsomt tilbage i udgangsstillingen.

Veer opmaerksom pa kroppens signaler. Lyt til vejrtraekningen og de kropslige fornemmelser med en venlig
neensomhed. Hvis der er omrader/muskler, der begynder at sitre, er det ok. Det er en sitren af gleede over at
blive brugt pa& nye mader. Men hvis det er sveert at treekke vejret ind i de fornemmelser, der opstar, sa
beveeger du dig langsomt og opmeerksomt ud af gvelsen og afhaengig af behov, ind i den igen.

Lad vejrtraekningen lede beveegelsen pa vej som beskrevet i indledningen og i Katte-gvelsen
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Godmorgen: Giver liv og flow. Far leddene til at slappe af og aktiverer andedraetsmusklen.
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1. Std med fadderne i hoftebredde med ligeveegt pa alle 4 hjgrner af foden. Spred teeerne, slip spaending i
teeerne. “Forlygter”; teeer, knae, bryster, skuldre, naese peger fremad. Sgrg for skuldrebladene er samlet,
skuldrene saenket. Std med veerdighed.

Bgj og streek kneeene og anklerne let. Gentag indtil du kommer i en vipperytme, hvor alt bobler og du
meerker, at dine fgdder har faet et solidt fodfaeste. Alt er afslappet og bobler med i rytmen, - selv hjernen.
Stop op. Sta i balance og ligeveegt. Hvis der er behov, slip spaendinger pa en udanding — ogsa i keeberne og
skuldrene. Gentag, hvis der er behov. Maerk effekten.

2. Std med veerdighed i balance og ligevaegt.Pa en indanding; straek dine arme ud langs siden og op over
hovedet hvor handfladerne falger bevaegelsen; farst vender de ind mod laret, sa fremad og til sidst vender
de imod hinanden over skuldrene. Armene er strakte, men skuldrene er tunge. Det vil sige, at skuldrene ikke
er lgftet op til grerne, - du kan forestille dig, at skuldrene er blgde som smgr;-)

3. P& en udanding; lad overkroppen falde mod jorden. Du bgjer i hoften, lader ryggen vaere lang, imens du
bgjer i kneeleddene.

4. Placer haenderne fladt pa jorden foran og pa hver side af fadderne, hvis du kan, streek benene langsomt
ud. Meerk stabiliteten. Ved hver indanding maerk hvordan det Igfter brystkassen og forleenger din rygsgijle.
Ved hver udanding, maerk din mave treekke sig ind og giver mulighed at bgje dig mere fremover. Maerk det
som en tyngde i issen, der langsomt traekker dig ned. Ryghvirvel for ryghvirvel — Langsomt.. Helt oppe fra
kraniekanten og ned til korsbenet, armene leener tungt mod jorden. Treek vejret 3-5 gange, mens du er
foroverbgijet.

5. pa en indanding; rul langsomt, langsomt op igen. Som perler pa snor. Hovedet til sidst. Maerk effekten
Gentag hvis behov. Maerk effekten.
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3 OVELSER FOR SENGETID GIVER EN GOD NATS SYVN

Udfer alle 3 gvelser langsomt og opmaerksomt. Giv dig tid og integrer beveegelsen med andedrzettet. Laeg
meerke til, hvordan leenden stgtter mod gulvet og trykket sendrer sig, nar du bevaeger benene.

Veer opmaerksom pé at nakken er lang, dvs. hagen bgijer let ned mod brystet, og leenden er i gulvet, nar du
beveeger dig ind og ud af gvelserne.

Knee til bryst: givtig ved skulder-, nakke-, rygspaendinger. Forlaeenger rygsgjlen og masserer indre organer.
God til at genetablere balance ved hgjt arousal

1. Lig pa ryggen med ben bgjet op til brystkassen. Lad lsenden presse mod underlaget og nakken veere lang,
dvs hage let mod brystkasse. Hav haenderne pa knaeene s fingrene peger mod fadderne.

2. P& hver indanding lader du dine knee bevaege sig langsomt vaek fra kroppe indtil dine arm neermest er
udstrakte.

3. P& hver udanding folder du knaeene tilbage mod brystkassen roligt og uden at presse pa. Veer
opmaerksom pé at skuldre og nakken er afslappet hele tiden. Gentag s mange gange du vil, men 5-6 gange
vil veere nok til en positiv effekt. Tag dig god tid og fglg hvordan vejrtraekning og beveegelse haenger
sammen. Dveel ved pauserne i vejrtraekning og beveegelse.
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Benlgft: Givtigt gvelse til at fa styrket ryg- og mavemuskler. Giver mere flow i kroppen. God til at
genetablere balance ved hgjt arousal

1. Lig pa ryggen med knaeene mod brystkassen og armene ned langs siden med handfladerne nedad og
fingrene spredt. De midterste fingre er parallelle med kroppens linje.

2.P& hver indanding samler du fingrene og straekker armene over dit hoved, samtidig med du straekker
benene i vejret. Lad din leend ragre gulvet. Maske kan du forestille dig at navlen synker ned mod gulvet. Hav
benene lodret med fodsalen mod loftet. Undga at treekke benene imod hovedet. Lad nakken veere lang og
afslappet med hagen lige i vejret eller let mod brystkasse.

3. P& hver udanding, saenker du dine knee tilbage mod brystkassen, imens du lader dine arme komme ned
langs siden. Gentag 4-6 gange langsomt og roligt.
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Liggende twist: givtig ved spaendinger, treethed og uro i leenden og nakke. God til at genetablere balance
ved hgit arousal.

1. Lig pa din ryg, kip din numse 5-8 cm. til venstre.

2. P& en indandning lgft langsomt dine ben op i 90 graders vinkel med bgjede ben. P& en udanding leegger
du begge knze over til din hgjre side, sa de slapper helt af. Veer opmaerksom pa at knaeene ligger over
hinanden, sa du beskytter dit baekken. Du kan eventuelt statte med den hgjre hand pa det gverste ben

3.Lad dine arme straekke sig helt ud til siden med handfladerne opad og luk gjnene. Drej hovedet til den
anden retning og maerk hvordan det stgtter din venstre arm i at falde til jorden. Lad alle muskler slappe af —
fra din tunge til dine fgdder. Bliv liggende under 5 vejrtreekninger eller efter behov.

4. Pa en indanding spaendes let op i arme og overkrop, hovedet drejes og benene lgftes. Kip numsen tilbage
til midten. Maerk effekten — er der en forskel i hgjre og venstre side.

5. Gentag pa den anden side.
6. meerk effekten

Leeg meerke til, om du virkelig slapper af. Givtigt at vide at du i dette streek ikke behgves spaende nogle
muskler. Det kan veere sveert at lade veere. Der kan nemt forblive lidt spaending i benene, arme, kaeber
eller.... Traek vejret dybt, maerk fornemmelserne i kroppen herunder eventuel speending. Veer med det i
pausen efter indandingen. P& en udanding, Giv slip. Du slipper det der er. Gradvist oplever du at blive lidt
lettere og hvile lidt tungere i underlaget.
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