Yogaovningar for nyborjare

Har ar nagra enkla rorelser for dig med stelhet i rygg, nacke och skulderblad - eller som bara
vill kdnna kanslan av narvaro och lugn.

Under yogadvningar fordjupar man sin andning och andas djupt ner med magen. Man kan
andas genom nasan, under inandning lyfts magen uppat och under utandning trycks den in
igen. Fordjupad andning gor att du ar har och nu, vilket ar bra mot stress, spanningar och
obalans i kroppen. Kroppen syresatts ocksa battre vilket ger ny energi.

Har ar sex enkla yogadvningar som dven nyborjaren klarar av att géra. Kom ihag andningen
under évningarna.

1. Uppatgaende hund

GOr sa har: Ligg pa mage med fotryggarna mot underlaget och hdanderna i brosth6jd med
handflatorna nedat. Pressa sedan 6verkroppen upp med hjilp av armarna. | slutposition ska
enbart hander och fotryggar nudda underlaget. Forlang ryggraden genom att blicka uppat.
Bra for: Ryggens rorlighet.
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2. Tradet
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GOr sa har: Sta med benen axelbrett isar med handflatorna mot varandra framfor
brostkorgen. Ta nagra djupa andetag och for sedan sakta upp det ena benen langs
innersidan av det andra benet. Gor dig lang och stark genom att tanka att nagon drar i dig
ovanifran. Sta i positionen i 15-20 andetag.

Bra for: Balans och balstyrka.

3. Nedatgaende hund
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GOr sa har: Stall dig med fotterna axelbrett isar. Sank 6verkroppen och hidnderna mot golvet
med benen fortsatt raka. Placera handerna ungefar 1 meter framfor dig och sank ryggen.
Viktigt att ryggen och benen ar raka. Strava efter att trycka ner hdlarna mot golvet och
slappna av i nacken.

Bra for: Styrka i dverkropp, framst axlar och skulderblad. Oppnar upp bréstryggen och ger
hjarnan okad blodtillforsel.




4. Barnet

GoOr sa har: Borja sittandes med fotryggarna i golvet och med rumpan mot halarna. Om det
gor ont i kndna kan du ldgga en kudde i knavecken. Fall framat med armarna framfor dig och
ryggen rak. Lat pannan vila mot mattan och spreta med fingarna framfér dig. Blunda och ta
djupa andetag.

Bra for: Att samla tankarna och lugna andningen. En utmarkt viloposition.

5. Djup squat

GOr sa har: Sta nagot bredare &én axelbrett med fotterna. Boj kndna och sjunk ner med
rumpan mot golvet. Placera dina armbagar pa insidan av knaskalarna och tryck dina
handflator mot varandra framfor brostkorgen. Tryck sedan ut kndna nagra centimeter till
med hjalp av armarna.

Bra for: Forlanger ryggraden och stricker ut musklerna i benen och fétterna. Oppnar upp
hofterna som ofta ar valdigt spanda hos I6pare och cyklister.



6. Happy baby

Gor sa har: Lagg dig pa rygg och dra sakta upp kndana mot bréstkorgen med armarna
innanfor knaskalarna. Fatta tag med vanster hand om vanster storta och hoger hand om
hoger storta.

Bra fér: Oppnar upp och striacker ut bdde hofterna och ljumskarna. Férldnger ryggraden och
haller den smidig.



