Pranayama

Bhramari:

Effekter:

* Frigor stress

« Bra vid ilska, oro och insomningsproblem

« Stimulerar kroppens sjilvlikande formaga

« Starker och forbittrar rosten

« Lugnande effekt pa sinnet och nervsystemet

Kontraindikationer:

« Oroninfektioner
Tiank pa:

« Lipparna 1 litt beroring med varandra men ett litet mellanrum mellan tinderna

« Andas ut langsamt och kontrollerat

+ Ljudet ska vara mjukt, jamnt fran borjan till slut genom hela utandningen

« Efter varje utandning kan hinderna foras tillbaka till kndna om man sa Onskar

« Gor 5-10 rundor till att borja med. Oka gradvis till 10-15 min.

« Vid tillfillen av extrem mental spidnning eller angest, eller for att paskynda likning, gor upp
till 30 min.
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