Stark i Livet

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

Har foljer en medelsvart yoga program som passar for dig som har praktiserat yoga en stund.
Ca 20-30 min

1. Bdjning i handled (Manibandha Naman)
cY 6 Sitt pa dina ben och fétter, med tarna mot varandra och hélarna ut at
!ﬁ, \% (ﬂ,“ sidan. Sitt med lang, raka rygg och ansikte riktat fram. Lyft parallella
‘ armarna rakt framfor dig. Vand ner handflatorna. Har laga och latt
tillbakadragna axlar.
Flytta nu all din uppméarksamhet pa dina hander och handleder, och
bérja langsamt omvéxlande bdja upp och ner i handlederna - standigt
strackta hander / fingrar. Vara fullt narvarande i rérelsen medan du
haller ditt ansikte avslappnad.
Gor 6vningen i ca 30 sekunder innan du sénker armarna tillbaka ner.
Fri andning med né&san.
Set: , Repetitioner:

2. Huvudrullning (Greeva Sanchalana 4)

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

Luta huvudet framat sa att hakan lutar mot brostet. Harifran startar en
rullande rérelse av huvudet dar du forst lagger huvudet at sidan, uppat
och for ora till axeln, sedan lyft hakan sa hégt och rakt upp mot taket
som mgjligt innan den sanks ner huvudet till andra sidan med ditt 6ra
mot axeln och slutligen rullar ner och upp igen med hakan mot brstet.
Fortsatt rullningen i en stadig, 1att takt - inte for fort och inte for
langsamt. Efter ca 30 sekunder stoppa och upprepa 30 sekunder pa
andra hallet. Var noga med att inte réra axlarna eller balen. Vara fullt
narvarande i rorelsen medan du haller ditt ansikte avslappnad. Fri
andning. Sitt stilla en stund efterat.

Set: , Repetitioner:

3. Rotation av anklar (Goolf Chakra)
' Sitt pa din bak med benen strackta framat och handerna stadigt i
e dl e mattan nagot bakom kroppen. Ha lite avstand mellan fotterna. Flytta all
w ﬂ din uppmarksambhet till fétter och vrister, och bdérja rotera anklarna runt
och runt i en grundliga, forsiktiga cirklar. Efter ca 30 sekunder byt
riktning och roterar at andra hallet.
Se om du kan lata dina lar vara sa stilla som mgjligt, och slappna av i
ansiktet och i kdkarna. Ha lugn, fri andning. Hall pa i cirka 1 minut.
Set: , Repetitioner:
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4. staende framatbojning
Utgangsposition: Sta med hoftbred avstand mellan féterna. Tarna ska
peka framat. "ingang": Andas ut- ta tag om tarna eller anklarna. Andas
in- strack ryggen och 6ppna upp i bréstkorgen. Andas ut- behall
langden pa ryggen och luta dig framat. Hall positionen i 5 andetag eller
mer. Fokus: Forlang hela ryggraden. Drag eventuelt knaskalarna uppat
och spann laren, om du haller bena raka. Slappna av i nacken.
"utgang": andas in- stréck ryggen och éppna upp i bréstkorgen. Andas
ut- bdj i kndna och kom ur positionen.
Varaktighet: 0 sek, Set: , Repetitioner: , Paus: 0 sek

5. Rét vinkel stéllning (Samakonasana)

Borja med att sta uppréatt och val balanserad, med héftbredd mellan
fétterna och armarna I8st Iangs sidan av kroppen.

Pa en lugn andetag: lyft parallella armar rakt upp mot taket, men Iat
handleder vara helt passiv sa hander hanger slappt framat.

Pa en lugn utandning: sdnk kroppen ner, horisontellt men med strackt
rygg. Ga inte langre ner &n att du kan ha en rak rygg hela tiden, och
armarna i en férlangning av ryggen. Hander ska fortfarande slappna
av. Forbli i staliningen med fri andning i minst 10 sekunder.

Kom ur position genom att réta din torso och lyft armarna mot taket i ett
andetag och sé&nk armar ner langs sidan vid utandning. Gor évningen
minst 3 ganger.

6. Kvarnen (Chakki Chalanasana)

Sitt pa din bak med vél separerade ben. Vik dina hénder, stracka ut
helt i dina armar och hall dem ca 15-20 cm ovanfér golvet under hela
ovningen. For armen 6ver ditt ena ben och luta sa langt fram mot (eller
férbi) foten som du kan. Borja nu en cirkular rérelse med din kropp,
armar och hander férst mot den ena foten, férbi det ena benet, sedan
luta sig tillbaka och samtidigt halla ryggen rak, sedan &ver till andra
sidan. Fortsatt "mala" runt i stora cirklar runt 10 ganger i ett satt, och
sedan 10 ganger pa det andra séttet. Fri andning genom nésan.

Set: , Repetitioner:
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7. Djurens viloldge (Saithalyasana)
Sitt pa din bak med benen strackta framat. Boj sedan ett ben tillbaka sa
att halen kommer sa nara som méjligt rumpa och kna pekar rakt ut at
sidan. Det andra benet bojer dig sa att hdlen kommer sa néra som
m&jligt grenen och kna pekar rakt framat. Positionera 6verkroppen rakt
fram mot den framre kna och placera handerna pa kndet med raka
armar. Bara lite extra upp i ryggen.
Pa en lugn andetag: Lyft armarna rakt upp mot taket.
Pa en lugn utandning: Sankt éverkroppen ner och ligga ovanpa den
framre laret / knat. Satt dina hander och underarmar i mattan pa ett
sadant satt att du far stéd och balansera laget. Positionen stretchar
muskler i baken och pa utsidan av héfter / 1ar, och kan hallas fran 1 till
5 minuter.
Ur position: andas lugnt och samtidigt lyft éverkroppen och strack
armarna mot taket. Andas ut ndr du sanker dina armar ner pa kna.
Upprepa pa andra sidan.
Set: , Repetitioner:

8. Dynamisk ryggrads rotation 2 (Gatyatmak Meru Vakrasana 2)
Sitt pa din bak med vél separerade ben. Placera handflatorna mot
varandra och féra dem till utsidan av vanster kna. Strack ut armarna
och sitt rak i ryggen. Kann att du har lika mycket vikt pa bada
sitshalvorna under 6vningen. Lat din hégra hand kommer att ligga kvar
pa knat och samtidigt lyft vanster arm uppat och bakom dig - strack
uppat. Vand rygg, nacke och huvud ordentligt runt till vanster sa att
hela ryggraden far en fin rotation. Andas in nar du roterar pa och andas
ut samtidigt som du kommer ut ur évningen. Andas genom nésa. Flytta
handerna pa utsidan av héger kna, och vid nasta andetag, lyft hoger
arm uppat och bakom dig och roterar mot hoger. Fortsatt 10-15 ganger
pa varje sida.

Set: , Repetitioner:

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.
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