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BRUMSOGA

Starta dagen eller varva ner efter loppet tillsammans
med Brum. Yoga ir rorelser i takt med andetaget.
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1.BERGETS POSITION 7~ 7
Sta med fotterna axelbrett och 7 4
lagg hinderna pa magen och [}
brostkorgen. Ta tre djupa
andetag, sa magen blaser
upp sig som en ballong nér
du andas in, och som en
ballong som téms nir du andas
ut. Kénn efter hur det kdnns.
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Testa att komma upp pa t4, 4 =
prova att balansera har. ~
Kom ner och sta pa hela din
fot igen. Testa att andas in
nér du stracker dig upp pa ta,
och att komma ner pé hela

foten nar du andas ut.
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\ 3. TRADETS POSITION

Tradet har starka rotter langt ner
i marken, och ldnga grenar hogt
upp mot himlen. Testa att std pa
ett ben, och stracka dina armar
hogt! Kom ihdg att andas nér

du star hdr (ca 3-5 ldngsamma
andetag). Plotsligt kommer en
vind, och tradet borjar vaja! Men
det ar starkt med rotterna djupt
ner i jorden och star kvar dnda!
Byt sedan sida och upprepa.

5. HUNDEN

Se om du kan na ner till
golvet, och sitt i dina
hander. Lat rumpan
komma hogt upp mot
taket, och strack pa din
rygg och dina ben sa att
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de blir valdigt langa! dina knan/ben.
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9. KON OCH KATTEN

6. GRODAN

Satt dig pa huk med handerna
ner i golvet i mitten mellan

Sta pa alla fyra med hidnderna rakt under
axlarna och knana rakt under hofterna.

Andas in, svanka /&I&

med din rygg och
titta hogt upp mot N
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himlen som en ko.
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Andas sedan ut och
skjut rygg som en
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arg katt och titta in
mot din navel. Gor
samma rorelser tre
ganger i rad. vara stilla. Blunda en stund,
sd att dgonen far vila.

Andas sakta in och ut.
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9.LIGGA ALLDELES STILLA
Ligg ner pa golvet och lit kroppen

Lias om Bamseloppet pa www.bamse.se
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2 OSYNLIGA STOLEN

B6j knéna och sitt pa
den osynliga stolen.
Strack samtidigt

upp armarna i luften.

4. TRASDOCKAN
Luta dig framét. Ryggen
blir lang och armarna
hénger och dinglar. Lét
ansiktet bli alldeles mjukt
och 0ppna munnen och
sig AAAAAAAAA nar
du gungar kroppen fran
sida till sida!

7. FJARILEN “\«/”M\‘\W’\
Sitt ner pa rumpan oc_h séi?t x ~ - =
ihop undersidan av dina fotter. o6

Hall med handerna om fotterna. =\

Lat knana vila ut mot sidorna. —

Ror benen lite upp och
ner mot golvet.

BRA JOBBAT!/
_YOGAN KAN
GORA 055 BADE
STARKA OCH

SNALLA.






