Har 4r 10 6vningar
som mjukar upp
din kropp, gor dig
smidigare och ger
en injektion till din
Ovriga traning.
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Rorlighet

S3a héar gor du dvningarna
» Gor alla 6vningarna i tur och
ordning. P& 10 minuter far du skon
yogabaserad rorlighetstréning for
hela kroppen.

» Du kan ocksa vélja ut nagra

av 6vningarna och kora dem i
samband med att du varvar ner
efter annan traning - eller for att
mijuka upp infor traningen.

» Hall positionerna i cirka

30 sekunder, eller under 5 djupa
andetag. I de fall du ror dig mellan
tva ytterlagen, gor 6-8 repetitioner
i lugn takt.

» Tank pa den atletiska
hallningen. Sug in naveln, rulla
bak och sank axlarna, undvik att
skjuta fram hakan.

» Anvand bekvédma klader och
sitt gérna pa en mjuk matta.
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Rorlighet 1

Utstrackta barnet

Satt dig med underbenen mot golvet, fall 6verkroppen
framat, strack ut armarna langs golvet, fingrarna pekar
framat. Sank héfterna mot halarna och ansiktet mot golvet.

Syfte: Stracka ut axlar, brost, lar, knan och fotter.

STRACK FRAM ARMARNA
LANGT OCH SANK HOFTERNA

PRESSEN
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Rorlighet 2

Sfinxen

Ligg p4 mage med utstréckta ben och fotter. Placera
armbdgarna under axlarna och lat underarmar och fingrar
peka framat. Pressa underarmarna och hédnderna mot golvet,
lyft och bredda brostet. Sank axlarna.

Syfte: Stracka ut magen och forbereda kroppen fér mer
avancerade dvningar.

RIKTA BLICKEN SNETT

FRAMAT SA BEHALLER ** "+ tee.
DU EN RAK LINJE 1
RYCG-NACKE

fns

PRESSEN
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Rorlighet 3

Ryggvridning i knédstaende

Sta pa alla fyra. Vrid ryggen samtidigt som du bgjer och lyfter

upp hdger arm mot taket. F6lj rérelsen med blicken. Vrid tillbaka
ryggen at andra hallet samtidigt som du b&jer vanster arm och
stracker ut hdger arm léngs golvet, ansiktet foljer med tills kinden
nar golvet. Upprepa 6-8 ganger i ldngsamt tempo.

Stanna lite extra i det nedre laget efter sista repetitionen. Byt sida.
Syfte: Rotera ryggen och strdcka ut brost-, axel- och skulder-
muskler.

TANK PA ATT TA UT
RORELSEN | SITT FULLA
OMFANG, UTMANA { ..
YITERLAGENA.

LS
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Rorlighet 4

Nedatvédnda hunden

Sté pa alla fyra, hoftbrett mellan fétterna och axelbrett mellan
handerna. Strack ut armarna. Bgj latt i kndna for att kunna stracka
ut ryggen sa att kroppen formar ett uppochnervant V. Slappna av

i nacken, rikta blicken mot fotterna. Mjuka upp vader och halsenor
genom att omvaxlande trampa ner hoger och vanster hal.

Syfte: Stracka ut ryggen, larens baksidor och vaderna.

TANK DIG ETT UPPOCHNERVANT V
- UNDVIK MA(/IRONBWE/V
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Rorlighet 5

Omvénd vriden sidovinkel

Ta ett rejalt kliv bakat med héger ben och kom ner i ett djupt utfall.
Satt hdger hand i golvet, vrid ryggen at vanster och strack upp
vanster arm mot taket, blicken féljer med. Se till att stracka ut
hoger ben och undvik att sjunka ner med hofterna. Byt sida.

Syfte: Stracka ut och 6ka rorligheten i ryggen och héftbdjarna.
Tréna balansen. ;E&

STRACK UT BAKRE
BENET OCH UNDUIK
ATT SANKA HOFTERNA

.
.

PRESSEN
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Rorlighet 6

Duvan

Utga fran positionen Nedatvanda hunden, dér du star

i ett uppochnervant V. Vik in hdger ben mellan armarna.
Sank hofterna mot golvet och tryck 6verkroppen uppat.
Boj véanster ben i kndleden och greppa om foten med héger
hand. Tryck ifran med fingertopparna pa vanster hand.
Vaxla sida.

Syfte: Stracka ut och 6ka rorligheten i Lar, ljumskar och
hofthojare. Stracka ut rygg, mage, brost och axlar.

Tk PA ATT
BEHALLA DEN
ATLETIONA
HALLNINGEN

fns

PRESSEN



Rorlighet 7

Sittande halv duva

Sitt pa golvet. Boj hoger ben och satt foten i golvet. Lagg upp
vénstra foten mot hdgra knét, strack ut i fotleden. Sitt med
rak rygg, sa upprétt du kan, och med hénderna i golvet bakom,
fingrarna pekar bakat. Skjut fram brostet. Vinkla vénster ben
utat for att toja i satet och 6ppna upp i hoften. Véxla sida.

Syfte: Strécka ut satet, héften och nedre delen av ryggen.

SKIUT FRAM BROSTKORGEN
FOR ATT BEHALLA EN STOLT
HALLMING ¢

RESSEN
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Rorlighet 8

Liggande stavstédllning

Ligg pa rygg med armarna utstracka l&dngs sidorna, och ha
bojda ben med fotsulorna mot golvet. Stréck benen rakt upp
mot taket. Strack dven ut genom hélarna, strava efter en
90-gradersvinkel bade i hoften och fotleder.

Syfte: Stracka ut baksidan av benen, avlasta benen och
stimulera blodcirkulationen.

SIKTA PA ATT N4 EN
90-GRADIE VINKEL

R

RESSEN
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Rorlighet 9

Gunga med béjda ben

Ligg pa rygg med rak kropp och hakan lite ner mot brostet sé att
nacken blir lang. Boj benen, lyft upp dem mot magen och hall om
dem med hénderna. Nedre delen av ryggen ska ha kontakt med
mattan. Gunga langsamt fran sida till sida 6-8 ganger.

Syfte: Minska spanningar i landryggen, frigéra energi i ryggraden
och massera organen i buken.

BEHALL KONTAKTEN MELLAN
NEORE RYCEEN OCH GOL 714

ESSEN
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Rorlighet 10

Latt meditationsstdllning

Sitt med beneni kors. Pressa ner sittbenskndlarna och vrid ut
skinkorna. Strack upp i ryggen, nyp ihop latt mellan skulderbladen
och dra in hakan nagot. Lat hdnderna vila pa knana. Om du inte &r
tillrackligt rorlig i hofterna och stark i ryggen for att sitta bekvamt
med en bra hallning - sitt pa en kudde eller ihoprullad matta, det
hjalper ryggen att aterfa sin naturliga kurva.

Syfte: Oka flexibiliteten i anklar, knan och héfter. Stérka ryggen.

SE TUL ATT INTE
KRUMMA | RYGGEN.

TA CARNA HJALP AV
EN KUDDE.

ESSEN
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