Hir ar ett yogaprogram
du kan gora var som
helst och som bjuder pa
skon rorlighetstraning
och aterhdmtning for
trotta muskler.
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Yogal

Hoft- och ljumskstriack

I utgangslaget drar du upp bada knana mot brostet och greppar
med handerna runt knéna. Stréck ut det ena benet och sank det mot
underlaget pa en inandning. Lyft tillbaka benet till utgangsléaget pa
en utandning och repetera med andra benet. Kér 10 repetitioner, som
samtidigt &r 10 lugna andetag. Avsluta med ena benet utstrackt mot
underlaget. Vinkla sedan det bojda benet utat, nerat och hall i 3-5
andetag. Repetera pa andra sidan.
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Yoga 2

Katten och kon

T utgangslaget star du pa alla fyra med hénderna under axlarna och
knana rakt under hofterna. Spann balmusklerna, andas ut och runda
ryggraden likt en katt som skjuter rygg. Andas in och sénk ryggen
tills du svankar likt en ko med uppskjutna héfter.

Repetera 10 ganger = 10 andetag.
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Yoga 3

Hunden

Sta pa alla fyra, med fotterna hoftbrett och héanderna axelbrett. Lyft
satet mot himlen och tryck ifran mot underlaget med bade hander och
fotter. Pressa ihop skulderbladen och L&t nacken bli som en férlagg-
ning av ryggen. Strava efter en rak linje i saval 6verkroppen som
underkroppen. Hall i 5 andetag.
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Yoga 4

Enbensstiaende balans

Sta raklang, spénn balmusklerna. Bgj ena benet, greppa om knat och
dra det uppat. Strack sedan ut benet rakt framat, hall i 10 andetag.
Atervand till startlaget och repetera med andra benet. Ovningen
starker balans, benmuskler och balmuskler, eftersom det &r dem du
far jobba med for att stabilisera.
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Yoga 5

Krigare 2

Sta hoftbrett isar, ta ett stort kliv bakat med vanster fot och placera
den parallellt med mattans kortsida. Strack ut bada armarna och
hall blicken riktad rakt framat. Hall i 5 andetag. Kliv fram och byt fot.
Ovningen starker benen och 6ppnar upp i héften.

FALL INTE BAKAT
MED HOFTEW — HALL
HALAR OCH KNAN PA

EWNRAK LINJE
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Yoga 6

Sidoplanka

Utga fran en "vanlig” planka med handerna rakt under axlarna. Lagg
over vikten pa vanster hand och rotera upp 6verkroppen. Lyft htger
hand mot himlen. Testa dven att lyfta hdger ben. Hall i 5 andetag.
Kom tillbaka till vanliga plankan och véxla sida.

SPANN BALMUYSKLERNA OCH
HALL EN RAK LINJE GENOM
KROPPEN

by
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Yoga 7

Bakatbojning - halv brygga

L&gg dig pa rygg, placera fotsulorna héftbrett mot underlaget, nara
rumpan och hall armarna utstrackta langs kroppen. Tryck ifran med
fotterna, aktivera framsida lar och lyft backenet hogt. Vill du utmana
axlarna, knapp hénderna och strack ut armarna. Hall i 5 andetag i
ovre laget. Sank till startlaget, kann efter om du vill justera fotplace-
ringen eller ndgot annat, lyft igen och hall i ytterligare 5 andetag.
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Yoga 8

Framatfidllning - huvud till kna

Sitt med benen utstrackta framfor dig. Boj ena benet, for in halen
mot ljumsken och fall ut knat at sidan. Andas in, rata upp bréstet och
kdnn langden i ryggen. Andas ut och fall 6verkroppen framat éver det
utstréckta benet. Halli 10 andetag. Lyft 6verkroppen pa en utandning
och strack ut det bojda benet igen. Byt sida.
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Yoga 9

Liggande rotation

Ligg pa rygg. Boj hoger ben och for det mot underlaget pa vanster
sida med stod av véanster hand. Strack samtidigt htger arm bakat,
uppat och pressa hoger skuldra mot underlaget. Rikta blicken at
hdger. Hall i 5-10 andetag, kom tillbaka till utgdngslaget och véxla
sida. En positiv effekt av évningen &r att den stimulerar matsmalt-
ningsorganen.

Hiil Fhie DU SKON HJALP MOT
SPANNINGAR LANGS RYCERADEN
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Yoga 10

Liggande rotation

Ligg pa rygg. Boj hoger ben och for det mot underlaget pa vanster
sida med stod av véanster hand. Strack samtidigt htger arm bakat,
uppat och pressa hdger skuldra mot underlaget. Rikta blicken at
héger. Hall i 5-10 andetag, kom tillbaka till utgdngslaget och véxla
sida. En positiv effekt av évningen &r att den stimulerar matsmalt-
ningsorganen.

EN SKON OVNING SOM
KAN MINSKA STRESS
OCH TROTTHET
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Yoga 11

Huvudstaende

Sta forst pa alla fyra, placera hjassan mot underlaget och hall
fingrarna, 6st flatade, runt bakhuvudet. Rata ut benen och ta nagra
forsiktiga steg framat tills hoften ar i rak linje med axlarna och Gver-
kroppen ar rakt upp och ner. Prova att hitta balansen medan du lyfter
upp benen med bojda knan. Strack sedan ldngsamt ut benen rakt
uppat. Hall i 5 andetag. Sank langsamt ett ben i taget.

EN UTMANING SOM BJYDER PA
OKAD BLODBENOMSTROMNING
1 HJARNAN
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Yoga 12

Liggande rotation

Ligg pa rygg. Boj hoger ben och for det mot underlaget pa vanster
sida med st6d av véanster hand. Strack samtidigt htger arm bakat,
uppat och pressa hoger skuldra mot underlaget. Rikta blicken at
héger. Hall i 5-10 andetag, kom tillbaka till utgangslaget och véxla
sida. En positiv effekt av évningen &r att den stimulerar matsmalt-
ningsorganen.

STIMULERAR ATERHAMTNING — AV MANGA
ANCEDD SOM DEN VIKTIGASTE YOGAPOSITIONEN
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