e - r— B .
gt
o ) o {4
L ophs <L
v 3 o N "u:
e » D i My
e
&
rwis P
e o
'.t. LAl __“\\\\.\n\"“"'".‘
Teed -
: ,i. v - TLLAALLUE
. |
ol :
et
: ,;\..’k
o ]
” - Wi WY

:‘"vﬂ bt .

el b P Al LA

10057
ﬂ

r som glr deg alt du.tre rfor § komme i ge ang med

O
1”



Yoni egget er din tid
for deg selv!

* Det a sette av tid til seg selv, og
praktiserer yoni egg er en hellig og
vakker praksis som hjelper deg med a
fa kontakt med din egen bekkenbunn.

* Ved a praktisere med egget bygger
man sterkere nervebaner mellom
hjernen og bekkenbunnen. Dette gjgr
at forbindelsen og kontakten blir
sterkere for hver gang.

* Bekkenbunnen er det omradet vi lager
et nytt liv, men det er og en senter for
var kreativitet. Sa nar vi gir dette
omradet den kjaerligheten og
respekten den fortjener vil det apne
opp for kreativitet, intuisjon, egen
kjeerlighet og mer nytelse.




Bekkenbunn fakta

e 1av 3 kvinner opplever inkontines og
50% vil oppleve underlivsprolaps. Dette
kan forebygges og i enkelte tilfeller
reverseres!

* Funksjon: holde blaere, tarm og livmor
pa plass. Hjelpe blaere og tarm apne og
lukke seg pa kommando.

» Bekkenbunnen pavirker seksualiteten
var da det er musklene som rytmisk
trekker seg sammen ved en orgasme.
Ved svak bekkenbunn kan man oppleve
svake orgasmer




Hvorfor bruke
Yoni egg?

* Egget fungerer som en vektmotstand
slik at musklene har noe a gripe rundt

* Forebygger inkontinens og prolaps

* Gir gkt blodgjennomstremming og
oksygen til vevet, som bidrar til gkt
folsomhet

e Bidrar til sterkere orgasmer
e Krystall healing fra egget

* Eldgammel praksis fra Taoismen i Kina
som pavirker det fysiske, mentale og
spirituelle aspektet ved oss selv. |
Taoismen er bekkenbunnen
fundamentet for resten av var helse.
Har vi blokkeringer her pavirker det var
chi (livskraft) energi.




Yoni egg tips

* Medium st@rrelse passer de fleste
* Start med et drillet egg med snor

* Nephrite Jade er den beste
krystallen a starte med da den er
hardest og ikke vil knuse hvis den
faller | bakken. Ellers velg den
krystallen som intuisjonen din
velger.

* Tren 30 minutter 2-3 x i uken

* Hvis egget faller ut tren med
egget mens du sitter eller ligger




Forberedelser

Vask egget med en ph balansert sape,
og skyll med varmt vann | 20 sek. For
extra rengjoring ha egget i et glass
vann med noen draper lavendel olje
som har antibakterielle egenskaper i
15 min, skyll av med lunket vann.

Rens krystallen med salvie
Sett en intensjon i egget

Gi deg selv en lett og behagelig
brystmassasje for 3 apne hjertet. Et
apent hjerte = dpen yoni

For egget med den tykkeste delen mot
inngangen til din yoni med snoren
hengende ned. Lytt til et ja

Tvist egget rundt og inn apningen av
vagina




Aktiv vs passiv
trening

* Det er flere mater praktisere
med egget pa.

» Aktiv er nar vi kniper aktivt
under trening

» Passivt er nar vi bruker det
under meditasjon. A bruke egget
under meditasjon er en nydelig
praksis, der man kan kanaliserer
krystallens healende energi.

* Man kan og ha egget i mens man
for eksempel rydder huset, gar tur
etc. Musklene vil fortsatt
engasjerer seg ved a holde egget
inne.




Yoni egg til nytelse

@velse 1

Egget kan brukes under samleie med en
partner, men da uten snor. Dette kan vaere
en fin praksis hvis man gnsker en fglelse av
a bli mer fyllt

@velse 2

Drai snoren, og prgv suge egget inn igjen.
Gjenta gvelsen. Denne gvelsen vil
stimulerer det erektile vevet og kan gi
masse nytelse




Yoni push ups

 Sitt eller ligg ned komfortabelt

* Versjon 1 —Trekk inn pusten
mens du klemmer musklene for
ca 1 sek og mens du puster ut
slapper du av for ca 1 sek.
Gjenta 5 x

* Versjon 2 — Trekk inn pusten
mens du slapper av i vagina for
1 sek, og mens du puster ut
kniper du




Vagina pulsering

Vagina pulsering er korte
sammentrekninger av vagina som
genererer blodtilfgrsel og gir styrke.
Hold pusten naturlig, rolig og lenge

@velse

Legg deg pa gulvet og Ipft bekkenet og
ryggen opp som du kommer i bro.
Skuldre og nakken forblir pa matten.

Pulser og knip 20 x

Legg deg ned og slapp av og ta en
pause pa 10 sek fgr du gjentar gvelsen
2 X

Husk at avslapningen er viktigere enn
selve knipingen. Dette for a ikke fa en
anspent musklatur




Yoni sugergr
teknikk

@velse

 Sitt eller ligg pa gulvet med
kneer beyd og fattene pa bakken

e Forestill deg at du suger
smoothie med et sugergr fra din
vagina. Prgv a fa kontakt med
musklene dine vertikalt. Lgft fra
inngangen til vagina, og hele
veien opp til cervix
(livmorhalsen) i 3 sek, og slapp
deretter av i 6 sek

* Repeter 3 x




Yoni horisontal
klem

@velse

* Mens du puster inn knip
veggene i vagina sammen
sakte horisontalt for 3 sek.
Forestill deg at du gir noen
en lang god klem

* Slapp av i 6 sek og forestill
deg at du sprer kjaerlighet |
hele din Yoni, og i livmoren

* Repeter 3 x




Helsen

e (@velse

Visualiser vagina kanalen i tre
deler. 1 del er ytterst ved
apningen. Knip sa fgrste del av
skjeden. Slapp sa av

Knip sa 1 og 2 del av skjeden (
naer G-punktet) Knip, hold og
slapp av. Slapp sa av

Knip 1, 2 og 3 del av skjeden som |
helt opp til cervix/livmorhalsen).
Knip, hold og slapp av

Repeter 3 x




Yoni squats

@velse

* Plasser bena skulderlengdes
avstand

* Fa kontakt med mage musklene og
trekk sammen bekkenbunnen

* Bgy knzaerne og dytt hoftene
bakover som om du skal sette deg
pa en stol

* Ha vekten pa dine haler
e Knip mage og bekkenbunnen

* Reis deg opp igjen i staende
posisjon og slapp av i musklene

* Repeter 5 x




Yoni saksen

* @velse

Sitt pa gulvet med bena strekt rett ut fremfor deg
(dandasana)

Loft opp heyre ben og fa kontakt og knip hgyre side
av skjedeveggen. Hold i 3 sek og sett benet ned igjen

Loft opp venstre ben og fa kontakt og knip venstre
side av skjedeveggen. Hold i 3 sek og sett benet ned
igjen

Repeter 5 runder pa hvert ben




Yoni mudra 20'q¢

@velse

* Knel med 3 sitte pa haelene dine ~
og fold hendene i Yoni mudra

e Pust naturlig

e Pulser og knip vaginaen 3
ganger etter hverandre. Knip,
knip, knip

* Slapp avivaginaen med 3 dype
pust. Slapp av, slapp av, slapp av =

* Repeter 10 x



Lang og juicy
squeeze

@velse

* Knip mens du puster normalt og
roligi 10 sek

* Slapp avi 10 sek
* Repeter 3 x
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Yoni sommerfugl
stretch

@velse

* For a fullfgre Yoni egg praksisen
legg deg pa ryggen i sommerfugl
posisjon og la din yoni apne opp
og slapge av. Her strekker man pa
bekkenbunns musklene. Det er
alltid viktig a slappe av etter yoni
egg praksis, slik at man ikke far en
anspent bekkenbunn.

* Nar du er klar dra ut yoni egget
med snoren, vask egget

* Gidegselv og egget et stort takk

* Oppbevar krystallen pa et hellig
alter eller et passende sted
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Gjgr Yoni egg til

E BPS E T

Gjogr treningen til en lystbetont praksis som du kan glede deg over.

en fa St rutl ne Husk at 2-3 x i uken 15-30 min er nok.
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