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Medlemstraff med fokus pa MediYoga

Vi traffades 26 mars kl 14-15.30 for start av MediYoga vid tre
tillfallen. Tira Blixt, utbildad yogainstruktor, instruerade oss i
Medicinsk Yoga pa stol.

Vi var sju deltagare som fick lara oss en lugn och skén form av yoga
med enkla rorelser och 6vningar som alla kan gora.

Vi bérjade med en andningsovning. Vi matte var inandning under en
minut fore yogapasset och sedan efter yogapasset. Vi larde oss vad
Rotlas ar och dvade pa det. Vi utforde ett par enkla yogadvningar pa
stol som var val sa svara denna forsta gang. Vi larde oss en enkel
meditation, Humlemeditation, som vi 6vade pa. Bilden nedan visar
hur den utfordes.
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Efter fikat genomforde vi ett yogapass pa stol, finns att hamta digitalt
pa Riksforbundets hemsida, som vi kan géra hemma.



Med yoga kan man sanka stress i kropp och sinne, blir rorligare samt
oka valmaende.

Skillnaden blev tydlig nar vi matte antalet inandningar under en
minut efter yogapasset. Alla i gruppen hade minskat antalet
inandningar med 4st (30%) och en av oss sa mycket som halverat
antalet. Efterat kande vi oss lugna, harmoniska och upplevde en skoén
kdnsla i kroppen. Vi var 6verens om att yoga ar lite svart och behover
tranas pa.

Beloningen ar val vard modan. Studier har visat att yogan kan bidra
till lagre blodtryck och forbattrad somn.

Nasta traff ar 2 april kl 11.00 och 9 april kl 14.00.

Margareta Rénnquist



