Vad ar Sensing Yoga?

Det ar en yogaform som ar harligt flodande. Den ar mild med enkla rérelser som
grundar sitt tank att réra sig sa naturligt som majligt. Sensing betyder kdnna av. Vi
upplever kroppen fran djupt inifrdn och vi gor rorelser pa kroppens villkor.

Vi anvander oss av olika tekniker som gor att vi bland annat slapper pa Iasningar i vara
kroppar. Vi anvander oss av spiral rérelser som vrider ur och aterfuktar var bindvav och
aven gor att den kan sldppa pa slagg och gifter som den har behovt lagra in under
tider av stress.

Vi anvander oss av skakande och gungande rorelser som dels lugnar nervsystemet och
gor sa det kdanns som gelé inombords.

Pandikulation ar en kroppsgasp dar vi gar in och laser upp spanningar och Iasningar i
muskler. Skillnad mellan pandikulation och en stretch, i en stretch forlanger man nagot
och pratar endast med ryggraden som gar fram och tillbaka men i en pandikulation tar
man signalen hela vagen till hjarnan och omprogrammerar nervsystemet genom en
expansion, det blir ny information och en férandring kan ske i muskler och mjuka
vavnader.

Soma scan - ar grekiskans ord for kropp och sjal, din kropp som du upplever djupt
inifrdn som en helhet. Under klassen gor vi soma scan och det hjalper till i
omprogrammeringen mellan hjarnan, musklerna och mjuka vavnader. Sa nar du utan
att ha nagra asikter bara belyser kroppens olika delar ner ifrdn och upp nagra ganger
sa ar det som man samlar in information om vad som sker i kroppen.

Vad kan ske nar du borjar gora Sensing yoga
e Du kan behdva dricka mer vatten for att aterfukta kroppen

e Du kan fa latt feberliknande kanslor i kroppen nar bindvaven borjar att slappa
pa gifter som den behovt lagra in (6vergaende)

o Aldre skador kan géra sig paminda for att sedan férsvinna mer och mer nar
bindvaven och nervsystemet kommer i balans igen.

e Dukan borja kdanna mer lugn&ro i kroppen.

e Du kan borja sova battre.

e Din kropp kanske vill réra sig mer naturligt tex efter en langre stunds stillhet
eller vila.



