Stark i Livet

YinYoga i klimakteriet =
For: Stark Kvinna Mitt i Livet EXOR ’

Satt pa nagon lugn musik som far dig att slappna av. Stang ute omvarlden och avsétt tid for dig sjalv. Passet tar
mellan 24 min -40 min beroende pa hur lange du haller varje position. Det &r totalt 8 Gvningar (En del positioner ar
vanster och hoger). Var i varje position 3-5 minuter. Om du inte gjort YinYoga tidigare sa borjar du med 3 minuter
och utdkar successivt.

Lycka Till !

1. Halv fjaril (Ardha Titali Asana) Vanster och héger

Sitt pa din bak med benen strackta framat. Fall upp hdger ben och
placera utsidan av héger fotled pa ovansidan av véanster lar och slappa
hoéger kna ner mot golvet. Placera din hdgra fot pa vénster lar antingen
nara knat (lattast), mitten av laret, eller upp mot ljumsken (svarast). Sitt
upp rak i ryggen. Anvand nu ett finger for att trycka knéet lite nere och
lata knaet far "studsa" tillbaka upp. Upprepa detta flera ganger i en
ganska snabb och enkel takt. Hela benet ska vara avslappna.

Gor 6vning i cirka 1 minut innan du gér samma sak med vénster ben.

Set: , Repetitioner:
o 2. Benen upp mot vaggen (Viparita Karani)
R fq& .‘ Utgangsposition: Ligg pa rygg mot en vagg. "ingang": Baken ska ligga
M J“h helt intill vdggen. Benen ligger upp l&ngs vaggen. Armarna ligger langs
\9’~ JJ i sidorna av kroppen. Fokus: Kann att hela ryggen har kontakt med
AN ' golvet. Fokusera pa andningen. Slappna av i hela kroppen. "utgang":

Andas ut- kom forsiktigt ut ur positonen genom att rulla dver mot hdger
innan du kommer upp. Positionen kan hallas en stund.

Set: , Repetitioner:
e A\ﬁ’@ ) 3. Liggande ryggvridning hdger och vanster (Shava
O ) A A & Udarakarshanasana)

Utgangsposition: Ligg pa ryggen med samlade ben. "ingang": Lyft
backenet lite mot hdger sa att du ligger i en liten bage. Andas in- bgj
det hoégra knat mot brostet. Andas ut- rulla ver pa sidan sa att hoger
kna férs mot golvet pa vanster sida om kroppen. Andas in- Strack
hoéger arm upp mot taket. Andas ut- lagg armen diagonalt bakat.
Fokus: langsam andning, lat axel och kna vila mot underlaget. Var
uppmarksam pa korsryggen, lat den fa vara lang, stédj med nedersta
delen av magen. Hall positionen i 5 andetag eller mer. "utgang": Andas
ut- kom forsiktigt ur positionen. Ligg stilla och kénn pa effekten av
6vningen i nagra sekunder. Upprepa till den andra sidan.

Set: , Repetitioner:
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4. Sittande ryggvridning 1 (Ardha Matsyendrasana) Héger och
vanster
Utgangsposition: Sitt men benen raka framfér dig. "ingang": B&j knana
och séatt fétterna i golvet. For hoger fot bakom vanster vad och foérbi
hoften. Satt vanster fot pa utsidan av héger kna. Andas ut- vrid mot
véanster och ta hdger arm runt vanster lar. Satt vanster arm i golvet
bakom dig, som stdd. Fokus: Pressa hdger armbage och vénster kna
mot varandra for att komma djupare in i vridningen. Laga axlar, slapp
ner héften och strack upp genom ryggen vid varje andetag. Lat blickan
folja rotationen. Hall positionen i 5 andetag eller mer. "utgang": Andas
ut och kom ut ur vridningen. Upprepa mot den andra sidan.
Set: , Repetitioner:

5. Déds stilla (Savasana)

Utgangsposition: Ligg pa rygg med lite avstand mellan benen. Armarna
langs sidorna och lite ut fran kroppen, handflatorna pekar upp. Fokus:
Slapp hela kroppen ner mot golvet. Ligg helt stilla och kann pa din
naturliga andning. Ligga alltid "ddds stilla" i 5-10 min som en
avslutning, gérna langre.
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