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At opbygge en yogapraksis kraever en
regelmaessig indsats. I starten gar vi praksis
et par gange om ugen og afser tid til at

kunne udfgre den i ro og med koncentration.
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Senere kan vi ggre praksisen dagligt, nér vi
har fundet rytmen med maéltider, arbejde,
hvile og samvaer. Og det nemmeste er at
gare praksisen p& samme tid af dagen, sa
kroppen vaenner sig til rytmen.
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Nytten af yogapraksisen kan maerkes hver
gang, men det tager tid og kraever en
indsats, far den er en fast del af hverdagen.

Udfgres her af Sharath Rangaswamy, Gurujis barnebarn.
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En dag kan se ud som fglgende:

Op Kl. 6 og start pd yogapraksis kl. 7

Feerdig kl. 8.30 - lidt morgenmad og pé arbejde
Arbejde kl. 9 - resten af dagen som man plejer
Aftensmad kl. 18.00. I seng kl. 22.30.



