
Tips til din hjemmepraksis
Find dit helt særlige spot, hvor du føler dig godt tilpas, og du kan finde ro

Hvis du ikke kan dyrke yoga ude, så sørg for at rummet er veludluftet

Hvis du kan, så lad måtten ligge udrullet på gulvet, så den hele tiden minder
dig om din yogapraksis

Hvis du gerne vil detoxe og udrense fra lymferne, så vask din deodorant af inden
din praksis. Der er ingen grund til at blokere udgangene og ophobe affaldsstoffer.

Og ingen kan lugte dig alligevel.

Find en god og skridsikker måtte. Det vil være med til at gøre oplevelsen bedre
og dermed øge din motivation

Sæt evt behageligt musik på, mens du dyrker yoga. Især hvis du har tendens til
tankemylder. Du kan fx finde bineural beats på youtube

Hav behageligt tøj på, du kan bevæge dig i. Tag evt ur og smykker af

Vent 1 time med at dyrke yoga, efter du har spist. Og vent to timer, hvis du har
spist et tungt måltid

Drik ikke for meget vand under din yogapraksis. Nip lidt og væd munden, men
drik gerne en masse bagefter.

Det kan være en idé at slå mit billede op på dit tv fx m. Apple TV, Chromecast etc.


