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...spgrgsmal og svar...

Jeg er ikke smidig. Er yoga sa noget for mig?

Kan du trekke vejret, kan du gore yoga! Smidigheden kommer

med regelmassig udforelse af yogapraksisen og sker som resultat af

din indsats. Regelmassig praksis giver storre bevidsthed om din krop

og maden du bruger dig selv pa.

Det er muligt at lere at bevaege sig mere afslappet og med faerre
spendinger, og yogapraksissen renser ud og ved fijernelsen af affaldsstoffer
forgges vores smidighed, sa vi kan komme dybere i stillingerne.

Jeg dyrker sport. Kan det forenes med yoga?

Yoga er en metode til selvudvikling kropsligt, mentalt og andeligt, hvor
vi lerer os selv bedre at kende. Ved mere hensigtsmassigt brug af os
selv og vores krop, og mange oplever at yogaen hjzlper dem til at blive
bedre til deres sport f.eks. bedre vejrtraekning, forbedret koncentration,
oget balance, stgrre smidighed og muskelkoordination.

Og yoga kan ogsa hjalpe til at hele sportsskader.

Skal jeg veere vegetar for at gaore yoga?

Yogapraksisen forbedrer fordgjelsen og far mave/tarmsystemet til at
fungere bedre.Vi bliver lidt krasne og valger bade de sunde og darlige
sager med stgrre omhu, og med tiden vil nogen valge at blive vegetarer.
De fleste &ndrer deres kostvaner, men som udgangspunkt er det ikke
nedvendigt for at gere yoga.

Jeg er sm og har ondt, skal jeg sa holde pause?

Yogapraksisen giver starst nytte, nar du ger det regelmassigt og lerer
at forsta din krops signaler. Stillingerne og rakkefglgen er den samme
hver gang, men vi har forskellige oplevelser, som skal respekteres.
@mhed kommer, nar vi har brugt dele af os selv pa en ny

made, og vi behaver lidt hvile og gare den naste praksis roligt. Smerte
betyder, at vi har overskredet en grense og ikke forstaet de signaler,
som kroppen giver os. Smerte kan ogsa vaere abning af omrader eller
gamle skader, som har varet inaktive i lang tid, og at vi nu er naet ind
til nogle dybere lag, som skal abnes og heles pa ny.

Dette kan ogsa omfatte glemte folelser og oplevelser.
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