GODNAT & SOV GODT

min personlige yoga guide til ro i krop og sind

Der var engang, hvor jeg ikke havde de store problemer med at falde i sgvn
og sove igennem hele natten lang. Men de seneste ar har jeg veeret ramt af
tankemylder, bekymringer og stress. Derfor bruger jeg tit lang pa at falde i
sevn og har sveert ved at falde i sgvn igen, nar jeg vagner om natten.

Yoga er en af mine bedste go to’s. Ikke avancerede stillinger og lange
sessioner, men nogle rolige, blide gvelser, der har fokus pa ro og
vejrtreekning. Det er disse gvelser, jeg deler med dig i denne guide.

Restorativ yoga er en yogaform, der hjeelper med at skabe balance i
nervesystemet.

Restorativ yoga handler ikke om at preestere eller svede.
Det handler om at give slip.
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GODNAT & SOV GODT

min personlige yoga guide til ro i krop og sind

@velserne foregdr i et roligt tempo og evt. med statte fra puder, toepper og bolsters, s& du virkelig kan overgive dig og bare veere. Nér
du ligger i stillingerne og fokuserer pd vejrtraekningen, sker der noget i kroppen — dit nervesystem skifter gear fra ’kamp eller flugt’ til 'ro
og fordgjelse’. Og det er proecis her, kroppen har mulighed for at hele og lade op.

Restorativ yoga er scerligt godt, hvis du kaemper med stress, sevnbesvceer, uro, angst eller bare har brug for en pause fra en travl
hverdag. Det er smd, rolige bevaegelser med stor effekt — og du behaver hverken vcere smidig eller erfaren for at vaere med.

De 6 gvelser i denne guide er dem, jeg selv bruger, ndr jeg har brug for at falde til ro — enten som en del af min aftenrutine eller midt
om natten, ndr jeg véigner op og har sveert ved at falde i sevn igen. Eller brug dem hvis du skal finde ro i lgbet af dagen.

Og husk du skal lave gvelserne p& den mdde, der foles bedst for dig.

Lav gvelserne hvor og ndr det fgles rart — mdske i sengen eller pd en yogamadatte i stuen. Jeg loegger selv gerne min yoga mdtte klar i
stuen hver aften inden jeg gdr i seng. S& er det nemt, hvis jeg fér brug for at lave nogle gvelser i lgbet af natten.

Guiden er lavet sd du kan printe gvelserne ud, s& du ikke behgver at skulle have fat din mobil.
Du fér ro. Og mdske sgvn. Men vigtigst af alt — du fdr lov at lande i dig selv.

God forngjelse el pe
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Barnets stilling -
pda sanskrit Balasana

Siddende foroverbgjning —
pa sankrit Upavistha Konasana Prep

L .

Sadan gor du:
Scet dig pd dine underben, og spred
knceene lidt
Lcen dig forover og hvil panden mod

Sadan gor du:
e Scet dig pd yogamdtten med strakte
ben ud til siden
e Placer hcenderne foran dig og loen

madtten eller en pude dig blidt frem
Armene kan veoere under din pande eller e Forsgg at holde ryggen ret, og kig
hvile foran dig ned mod mdtten

Troek vejret dybt og bladt
Hold stillingen i min. 3 minutter

e Troek vejret roligt og dybt
e Hold stillingen i ca. 3 minutter

Det gor ovelsen godt for:
Beroliger nervesystemet, giver tryghed,
lindrer angst og troethed. God ved
tankemylder.

Det gor ovelsen godt for:
Stroekker hofter og Idr, forlcenger
rygsejlen og beroliger krop og sind.
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Katten og koen -
pa sanskrit Marjaryasana
og Bitilasana

Liggende sommerfugl -
pa sanskrit Supta Baddha Konasana

Sadan gor du:
« Scet dig og saml fodsélerne foran dig
« Troek heelene ind mod kroppen, og lcen

Sadan gor du:

e Std pd alle fire.

« Paind&nding: svaj ryg, kig op (ko) dig langsomt tilbage p& yogapellen eller

e P& uddnding: rund ryggen, kig ind toeppet
mod navlen (kat) » Lad armene hvile ud til siden eller evt.
e Fortsceti et roligt flow i 1-2 minutter over hovedet

« Stat evt. knceene med puder eller blokke
« Bliv her i 15 rolige vejrtroekninger

* Beveoeg dig i takt med din
vejrtroekning

Det gor ovelsen godt for:
Stroekker hofter, 1&r og lyske, skaber plads
i maven, lindrer menstruationssmerter,

Det gor ovelsen godt for:
Forbedrer fleksibilitet i rygsgijlen, lindrer

spcendinger og skaber ro i sindet.
beroliger kroppen og doemper stress.
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Dodemandsstilling -
pd sanskrit Shavasana

Ben op ad vaeg —
pa sanskrit Viparita Karani

Sadan gor du:
¢ Loeg dig med benene op ad en voeg
(eller op pé& en stol)
e Skub hoften sd tcet p& voeggen som
muligt
e Loeg armene ned langs siden og brug

Sadan gor du:

e Loeg dig fladt p& ryggen med
armene ud fra kroppen

e Brug evt. en pude under hovedet og
tceppe under knceene

e Luk gjnene og slap af

e Loeg mcerke til dit dndedroet

e Blivi stillingen i ca. 5 minutter

evt. gjenpude
e Troek vejret langsomt og dybt
e Bliv her i op til 10 minutter
Det gor ovelsen godt for:
Grounder kroppen, scenker dit blodtryk
og stress, skaber en dyb mental hvile.

Det gor ovelsen godt for:
Stimulerer dit parasympatiske
nervesystem, scenker stress og hjcelper
kroppen til at hvile.
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GODNAT & SOV GODT
min personlige yoga guide til ro i krop og sind
Tak fordi du tog dig tid til at bruge denne guide. Jeg hdber, du kan mcerke roen brede sig, og at du
sover bedre — eller i det mindste hviler bedre — efter dine yogagjeblikke.
Har du prevet gvelserne? S4 vil jeg meget.gerne hare, hvordan det gik for dig.
Send mig endelig en besked pd Instagram
Husk at sevn er selvomsorg — og du fortjener at sove godt.

Namaste og godnat

kh
Louise

en guide fra Louise Moller aka Theharbourgirl



