Stark i Livet

Yoga (Bas) =
For: Stark Kvinna Mitt i Livet EXOR _’

Har foljer ett yoga-program fér dig som ar nybdrjare och vill komma i gang med Yoga.
Total tid ca 20-25 min

1. Rotation av nacken (Greeva Sanchalana 2)

Sitt pa dina ben och fétter, med tarna mot varandra och hélarna ut at
sidan. Sitt med lang, rak rygg, nacke och huvud.

Rotera nacken och huvudet langt 6éver at sidan och se sa langt bakom
dig som mgjligt. Hall stretchen kort innan du trycker huvudet framat
igen och vrid sedan till andra sidan. Fortsatt fran sida till sida utan att
lyfta eller sdnka hakan langs végen. Var noga med att inte réra axlarna
eller balen. Gor rérelsen lugnt och smidig. Vara fullt narvarande i
rorelsen medan du haller ditt ansikte avslappnad.

Gor 6évningen i ca 30 sekunder med fri andning.

Sets: 2

2. Sid-bdj av nacken (Greeva Sanchalana 1)

Sitt pa dina ben och fétter, med tarna mot varandra och hélar ut at
sidan. Sitt med lang, raka rygg och vand ansiktet rakt fram och hakan
en aning inat.

Luta huvudet och nacken i en sid-bgj, fortfarande ansiktet framat, och
utan att réra axlar och bal. Tank "6rat mot din axel." Undvik att trycka
huvudet nedat. Hall det latt stretch i nagra sekunder innan du lyfter upp
huvudet tillbaka igen och sedan sanka huvudet till andra sidan. Goér
rérelsen lugnt flera ganger fran sida till sida. Vara fullt narvarande i
rérelsen medan du haller ditt ansikte avslappnad.

Gor 6évningen i ca 30 sekunder med fri andning.

Sets: 2

3. Sohans balans6vning

Borja med att sta val balanserad pa bada benen. Lyft sedan upp hdger
fot och placera din hogra fot helt ovanpa vanster fot, med framfoten
ovanpa framfot och héger hal mot framsidan av vanster ben. Placera
nu ihop alla fingertoppar mot varandra framfér kroppen, med
lillfingrarna in mot naveln, och tummarna upp pa buken mot
brostbenet. Sank dina axlar och téank att du lyfter toppen av huvudet en
tum hogre upp mot taket. Blunda. Sta pa plats i minst 10 sekunder.
Né&r du gar ur position: 6ppna dgonen, sank armarna ner langs sidan
av kroppen och placera din hégra fot ner i golvet. Upprepa pa andra
sidan.

Sets: 2
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4. Liggande ryggvridning/universalstrack (Shava
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 hogra knat mot brostet. Andas ut- rulla 6ver pa sidan sa att hdger
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/ca 30 sek. Upprepa till den andra sidan.
Sets: 2

5. Rodd (Nauka Sanchalanasana)

Sitt pa din bak med raka, parallella ben. Ha ocksa raka, parallella
armar och latta knutna hander. Luta éverkroppen framat och for
handerna sa langt mot (eller forbi) fotter som mdjligt. Stréack sedan
armarna hogt upp mot taket samtidigt som du stracker upp
overkroppen till sittande position. Strack dig langt upp. Luta dig tillbaka
sa langt du kan med rak rygg (utan att ligga ner), medan de raka
armarna fors ner framfér kroppen. Strack éverkroppen upp igen innan
du igen lutar dig fram mot / férbi dina fotter. Fortsatt denna stora "rodd"
rérelse 10 ganger ett hall, och sedan 10 ganger pa andra hallet. Andas
nar du stracker armarna upp mot taket, andas ut varje gang hénderna
férs mot fotter. Andas genom néasa.

Sets: 2

6. B6j och striack anklarna (Goolf Naman)

Sitt pa din bak med benen strackta framat och med stadiga hander i
mattan nagot bakom kroppen. Flytta all din uppméarksamhet pa fétter
och vrister, och bérja omvéxlande stretcha och bgja vrister framat och
bakat sa mycket du kan. L&ngsamma rérelser.

Var forsiktig sa att du inte ror, eller spanner onédigt i andra
kroppsdelar. Ha lugn, fri andning. Hall i cirka 1 minut.

Sets: 2

7. Krokodilen (Makarasana)

Ligg pa mage med armarna strackta framat. Lyft upp din 6vre del av
ryggen, nacke och huvud och placera armbagarna i mattan nagot
framfor axlar. Satt ditt huvud i handerna sa att hakan / kdken ben vilar
pa handflator och fingrar ar vanda upp mot kinderna. Vand ansiktet rakt
fram. Blunda, ha fri andning genom nasan och Iat dig sjunka nagot in i
stéllningen - brostkorgen far sjunka nagot framat och nedat. Vara i
detta lage i 1 till 3 minuter. Ligg en kort stund pa magen efterat.

Sets: 2
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8. Fjarilen (Poorna Titali Asana)
Sitt pa baken med benen strackta framat. Boj benen och fér fotsulor
mot varandra och Iat kndna komma ut till vardera sidan. Dra fétterna sa
nara kroppen som méjligt och vik hander runt framfétterna. Sitt med
raka armar, laga och I4tt tillbakadragna axlarna och sitt rak i ryggen.
Bdrja gunga knén snabbt, 14tt och enkelt upp och ner. Du bdér inte
anvanda for stor kraft, men férsok att vara sa avslappnad som mgjligt i
héfterna.
Fortsétt ca 1 minut och sedan strécka ut benen igen.
Sets: 2

9. 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 ka&nn pa din
naturliga andning. Ligga alltid "ddds stilla" i 5-10 min som en
avslutning, gérna langre.

Sets: 1



https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10092
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=10092
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7761
https://exorlive.com/video/?culture=sv-SE&hidesmb=true&ex=7761
https://exorlive.com/video/?ex=10112,10111,10120,7745,10098,10089,10087,10092,7761&culture=sv-SE&hidesmb=true

