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Programmer

Her far du fem programmer til inspiration. Der er fire korte
programmer pa hver 20 minutter samt et enkelt for hele
kroppen, der varer en time. Du kan tage de korte program-
mer ét ad gangen, eller du kan satte dem sammen i vilkar-
lig reekkefglge. Du bestemmer helt selv. Du kan ogsa veelge
mellem alle stillingerne i bogen og sammenszaette dit eget
program. Mark efter, hvad du traenger til netop i dag for
at bringe balance ind i dit liv. Ggr det ikke mere komplice-
ret end hgjest ngdvendigt, og bestem dig for en stilling ad
gangen. Nar du er feerdig med én, kan du maske maerke,
hvilken stilling du dernaest har lyst til. God forngjelse med
din praksis!

Fodder & Ankler (20 minutter) 153
Hofte & Saede (20 minutter) 154
Leend & Ryg (20 minutter) 155
Nakke & Skuldre (20 minutter) 156
Hele kroppen (60 minutter) 157

Bemeerk, at det angivne antal minutter i hver stilling kun er
vejledende. | de fgrste fire programmer varer flere af stil-
lingerne kun to minutter, og det skyldes ikke kun, at det er
godt at leegge ud med 2 minutter i en ny stilling, men ogsa
at det samlede program kun varer 20 minutter i alt.

Jeg har inddelt programmerne i kropsomrader, men hver
eneste stilling pavirker og stimulerer hele kroppens binde-
vaev/spindelvaey, sa det er bare en model.

Husk, at der er flere muligheder i hver stilling. Kig pa side-
nummeret ud for stillingen, og ga tilbage og find den varia-
tion eller det alternativ, der passer netop til dig. Husk Hvi-
lestillingen (side 106) og veelg selv, hvor ofte du vil vende
tilbage til den.

Alle programmer kan hentes og printes fra min hjemmeside
www.yvonnehansen.com



Programmer

Fadder & Ankler (20 minutter)
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Hvilestillingen — tjek ind Tordenkile Tordenkile variationer. Traek blidt
1 minut (side 106) 1 minut (side 132) knaeet op % minut pa hvert ben. Prgv
ogsa med underbgjede teeer 1 minut
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Bedestilling Naturstillingen pa flad fod Naturstillingen pa ta
1 minut (side 92) 3 minutter (side 110) 1 minut (side 110)
(med eller uden blokke)
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Hvilestillingen Sadel Kramme knae
1 minut (side 106) 3 minutter (side 116) % minut (side 144)
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Edderkoppen Vinduesviskere Hvilestillingen — tjek ud
3 minutter (side 96) % minut (side 146) 3 minutter (side 106)
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Hofte & Sade (20 minutter)

Hvilestillingen — tjek ind
1 minut (side 106)

Ballestraek
(i stedet for Sovende svane).
2 minutter til hver side (side 90)
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Knudeben
2 minutter til hver side (side 108)

Sommerfuglen siddende
3 minutter (side 122)

Dragen
2 minutter til hver side (side 94)

Hofterotation
% minut (side 141)
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Sovende svane ELLER Ballestrak
2 minutter til hver side (side 124)
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Bedestilling
% minut (side 92)
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Hvilestillingen — tjek ud
3 minutter (side 106)



Programmer

Laend & Ryg (20 minutter)

Hvilestillingen — tjek ind Stjernekigger Kramme knae
1 minut (side 106) 2 minutter til hver side (side 126) % minut (side 144)
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Twist liggende Hvilestillingen Sfinks
2 minutter til hver side (side 134) % minut (side 106) 2 minutter (side 118)
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Salen Vinduesviskere pa maven Bedestilling
1 minut (side 130) % minut (side 146) % minut (side 92)
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Foroverbgjning siddende Hvilestillingen — tjek ud
3 minutter (side 98) 3 minutter (side 106)
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Nakke & Skuldre (20 minutter)

Hvilestillingen — tjek ind
1 minut (side 106)

Katten — runde og svaje
% minut (side 143)
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Bedestilling
% minut (side 92)
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Ploven
2 minutter (side 114)
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Hundehvalpen
2 minutter (side 104)
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Abn laget
% minut (side 147)
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Strandvasker ELLER @rnearme
2 minutter til hver side (side 128)
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Sommerfuglen liggende (leeg noget
under brystkassen)
2 minutter (side 120)
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Bedestilling
% minut (side 92)

Aben
2 minutter til hver side (side 88)
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@rnearme, alternativ til Strandvasker
2 minutter til hver side (side 138)
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Hvilestillingen — tjek ud
3 minutter (side 106)



Programmer

Hele kroppen (60 minutter) 1
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Hvilestillingen — tjek ind Foroverbgjning staende Naturstillingen
1 minut (side 106) 3 minutter (side 100) 1 minut (side 110)
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Sommerfuglen siddende Hundehvalpen Bedestilling
3 minutter (side 122) 2 minutter (side 104) % minut (side 92)
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Frgen Sfinks Szlen
3 minutter (side 102) 2 minutter (side 118) 1 minut (side 130)
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Vinduesviskere Sovende svane Bedestilling
% minut (side 146) 3 minutter til hver side (side 124) % minut (side 92)
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Hele kroppen (60 minutter) 2
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Knudeben @rnearme Sadel
3 minutter til hver side (side 108) % minut til hver side (side 138) 3 minutter (side 116)
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Bedestilling Dragen Katten — benpres
% minut (side 92) 3 minutter til hver side (side 94) Hold det i %2 minut (side 142)
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Katten — runde og svaje Twist siddende Passerben
% minut i alt (side 143) 3 minutter til hver side (side 136) 3 minutter (side 112)
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Hvilestillingen Ploven Rygrul
% minut (side 106) 3 minutter (side 114) % minut (side 145)




Programmer

Hele kroppen (60 minutter) 3

Sommerfuglen Hvilestillingen — tjek ud
3 minutter (side 120) 3 minutter (side 106)
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