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Sivananda-ricke och effekter
(Yogalclﬁrer r_landbuch och Bokcn om Yoga)

AvslaEEning
Stillerin sinnet pa kroPPen, pa hir och nu

Mental och ngisi( forberedelse Pé yoga

,jo”fcilsningcn
Fysiskt: \/‘érmcr upp nistan alla muskler

B'cjer i(otPelaren framat, bakat, och med en liten
variation dven roterar
Konditionstréning om man haller pa lite

Mcntalt: harmoniserar och ger sijélvgértroende

Huvudstécndc
ngis[d:: l‘walspulsédem far mgckct blod och Férsérjcr

hjéman, kotpelaren och sgmpatikus med blod

Mot sjuicc{omar av nerver, 8gon, oron, hals, éderbréck,
njurkoliken och forstoppningar

Mot sénkning av magen och nervés astma

Rensar Iungan

Battre blodtillforsel till harbotten (mot haravfall och
graa l‘nér)

Mot rgnicor i ansiktet

Frémjar balanssinnet, muskelkoordination,
fjélwcér‘troenc{c, koncentration och mod, kreativt
tankande, minnesucérméga, mental klarhet

Obs vis vélcligt }’xégt }Dlo&trﬂck, skadori halskotpelaren
och égonskador

5‘:5 rkar deltamuskeln

fikulclc:rsi:é:c:nclc:

Fysis[d:: harmoniserar skoldksrtelns funktion och darmed
amnesomsattningen i hela kroPPcn

For ungclomhg Figur och slat hud

Mot magbesvér och aderbrack

Prafor kvinnliga organ

For flexibilitet av kotpelarcn

Mot nackspénninger

Ménga av samma effekter som huvudstaende (upp~ner~
sté”ning) men lugnandc (huvudstaende ar stimulerande)
Mcntalt: for en kinsla av helhet

Hjélpcr att acccptcra sig sjélv som man ar

Flogen
ngiskt: stracker rygg- och nackomradet i kotpelaren

och l’jélper till Flexibilitet

Strécker benmusklerna

Normaliserar skaldksrtelns funktion
Masserar organ i buken

Mcntalt: l’jélper att hitta det egna centrum
Ger kraft till langsiktiga forandringar

Fisken

ngisld:: harmoniserar skoldkarteln

Mot stela muskleri axel och rygg,

Hajer livskraften

Mot stelhet vid kors- och halskotorna

Styrkar svre ryggmuskler

Mot rundrygg

Mot emotionella sPénningar runt }jérta och solarplexus
Striacker brost- och halsmuskler

Mcntalt: hj’élper att Sppna hj‘értat och lsser upp
emotionella spérmingar

(er kansla av frihet, éPPenhet och glédje

Rugestrickningen

ngiskt: stimulerar organi buken (njurar, lever,
}Jukspottkérte])

[Jarmoniserar matsméltningen och stimulerar
immunforsvar (Fbrcbyggande mot Férkglm’ngar)

[ tt maste for diabetiker

F(’jrﬂcxib!a knasenor och ~mu5!<|er, sven lar och
vadmuskler

Forelasticitet i rgggraclen och ungc{omlighet

Mcntalt: utvecklar té|amoc1, héngivenhet och Férméga att

sléPPa

Kobra
ngiskt: masserar och stgrkar ryggmusuer

Trgckct Pé magen verkar mot Férstoppning
Mot s_jukc!omar avde kvinnliga organ
Mcntalt: Sppnar upp och befriar

Ger mod till héga idealen

Mot angest och for fijélvpértroencie

Gréshoggan
ngis‘(t: trgcket Pé magen reg|erar och stgrkar tarmens

funktion

Masscrar lever, bukspottkérte! och njurar
Styrkar muskleri ryggen och rumpan
Mot ischias och ryggsmartor

Mentalt: for sjélvxcijrtrocndc vihckramct



agen
Fysiskt: bra forhela kotpelaren
Kombinerar effekterna av kobra och gréshoppan
Masserar organi buken
Styrkar ryggmuskler
Mot Férstoppning, magbesv’ér, reuma och mage-tarm-~
sjukc{omar
Reducerar fett och hjélper blodcirkulationen i magen
Mentalt: utvecklar sjél?értroende
Ly?ter sinnet

Halv Rygeradsvridning
Fysiskt: gor kotpelaren flexibel i sidoledd

Styrkcr sympatikus

Masserar rgggmuskler

Lélcar allmanna nervosa besvar

Masserar organi buken, slaggstogcr blir borta
Mcnta't: mot stress, styrker nerverna, lugnar och
harmoniserar

}ﬂjélper att stanna i den inre balansen fastin annat

sndrar sig runt il(ring

Hagcrn (Kréka n)

ngis[d:: styrkcr underarmarna, axlarna och handledarna
Balansévning
An&ningen blir cb’upare

Mcnta|t: forbattrar koncentrationsxcérméga

Handerna vid fstterna

Fysiskt: som rgggstréckningeﬂ bra for smal micﬁa, for
elastisk rgggrac{ och strécicning av senori benen och
specient knaet

Som upp—ner~sté”ningarna )Crémjar blodtillfarsel till
hjérnan

Mcntalt: utvecklar b‘clmjuichet och }’xéngivenhet

Trcangc[n

Fysis‘d:: forbattrar matsméltningcn och stimulerar matlust
For rérliga muskleri rygeg och hela kroPPen

Férebggger rgggsmértor

Masscrar levern och stimulcrarganﬂédc

Mcntalt: l’jélper att se viarlden ur en annan sgnvinkel och

bli éPPen for nytt

inabbandning

F_gsiskt: Stgrkar c{ialcragma, rensar Iungoma, masserar
l’jér’ca, lever och mage

f:ijrbéttrar émncsomséttningcn genom snabba anc{etag

Tranar lungkapacitctcn | forbattrar cirkulation och
I—jér‘taktivitet genom att halla andan

I:(‘jrebggger hésnuva, astma, Féjrl(glning

Mcntalt: aktiverar och hjélper att ha huvudet klart
f“ljélper att bli av med mentala och emotionella
spanningar

Mot trétthet och forinre gl'éclje och kraft

ngiskt: l’jélPer att h'cja Iungkapacfteten och kontrollerar

andningen

Forbattrar cirkulation och hjértaktivitet genom att halla
andan

OPPnar nasgangar

Mot a”crgicr, hésnuva och astma, Fbrcbgggcr
Fbrl(ylningar

[Harmoniserande pa alla kroPPens systemen

Mentalt: Frémjar koncentrationsférmaga, forbereder pa
meditation

[~ motionella ojémn}‘wetcr omvandlas till Iugn, styrka och

l<ra1ct

Slutavslaggning

ngiskt: utlsser avslappningsimpuls, stresshormoner
}Jrgts ner, Lyckcs}ﬂormoncr satts fri

Aktiverar Parasgmpatikus

Reducerar symPatikus

Cirkulationen Iugnar ner sig, arterievaggar slaPPnar av
F(’jrcbygger Bég bloc’trgck, huvudvérk, magproblem,
matsméltningssjukc’omar och alla av stress framkallade
sjukdomar

]mmunsystcmct stimuleras, Férl(glningar och
dmnesomsattningen Férebgggas

Somisdmnen blir kroPPens egna reParationsprocesser
forbattrad

Mcntalt: regenererar aven mentalt

Brgtcr ner anspénningar

Kan 1eda ti” chkokénslor och ny kroppsmedvctcnhet

&



