Traen Selv
Yoga - Nybegynder 2

Traeningsprogrammet varer ca. 10-12 min.
Et godt nybegynder program.

ExorLive.com 14-08-2018 @ 15:12

1. Palmen

Start med at sta oprejst og i balance, med en hoftebreddes afstand mellem fgdderne
og med armene Igst ned langs siden af kroppen. Fold heenderne foran kroppen og
vend handfladerne udad. Med en dyb indanding lafter du armene lige op mod loftet og
lefter dig hejt op pa teeerne. Se lige frem. Hold vejret sé laenge du kan mens du hele
tiden straekker dig sa hajt op som du kan. Har du behov for at trippe lidt frem og tilbage
for at holde balancen er det ok; det vigtigste er straekket opad. Nar du bliver ngdt til at
puste ud szenker du dig roligt ned pa hele foden og seenker armene ned langs siden
med en rolig udanding. @velsen kan laves én eller flere gange.

Set: 3

2. Sivet

Sta med let spredte ben; lidt mere end en hoftebreddes afstand mellem fedderne.
Placer hgjre hand pa hgijre side af kroppen sa hgjt op mod armhulen som muligt, og
venstre hand op mod venstre armhule. Saml fingrene og lad dem pege nedad. Saenk
skuldrene.

Med en rolig udanding: stryg venstre hand ned langs venstre side af kroppen til armen
er helt strakt ud. Da bgjer du overkroppen, nakken og hovedet ind i et sidebgj sadan at
venstre hand kommer endnu lzengere ned. Veer opmaerksom pa at du ikke bgjer dig
fremover, men til siden. Med en rolig indanding retter du overkroppen op igen og
stryger venstre hand helt op under armhulen igen, for du pa nzeste udanding stryger
hgjre hand ned langs hgjre side og bgjer overkroppen mod hgjre. Fortsaet med at
"svaje" kroppen fra side til side mindst 6 gange til hver side. Afslut gvelsen ved at
sezenke begge arme ned langs siden pa en udanding.

Seet: 1

3. Bryst og skulder 1

Fold haenderne bag ryggen, skyd bystkassen frem og pres armene bagud til der
maeerkes et godt straek omkring brystet og skulderne.

Sets: 1, Varighed: 30 sek.

4. Staende rotation af ryggen (Kari Shakrasana)

Udgangsposition: Sta pa gulvet med fedderne let spredte. Armene haenger slapt ned.
Bgij lidt i kneeene og stabiliser hofterne. Indgang: Roter ryggen i dens egen akse og lad
armene fglge med, sa de slar mod skulder/overarm. &g rotationen og tempoet
gradvist. Fokus: Fa en god kontakt mellem underlaget og fodsalen. Hofterne peger hele
tiden lige frem. Udgang: Seenk tempoet gradvist og kom tilbage til stdende. Sta lidt og
meerk vejrtreekningen og kroppen.

Seet: 1

5. Barnet (Balasana)

Udgangsposition: Sid pa haelene. Indgang: Pust ud - kom frem s& panden/hovedet
ligger i gulvet. Armene ligger langs siden af kroppen. Fokus: Bagdelen ligger ned mod
hzelene. Fokuser pa vejrtraekningen. Slip spaendingerne i kroppen, slap af i nakken.
Udgang: Treek vejret ind - rul forsigtigt op i siddende stilling. Stillingen kan holdes en
tid.

Saet: 1

6. Sade 2

Lig pa ryggen med det ene ben krydset over det andet, saledes at anklen hviler pa det
modsatte knze. Hold omkring laret og traek det mod brystet til det straekker i
saedemuskulaturen. Hold 30 sek. og byt ben.

Sets: 1
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7. Ben op langs vag (Viparita Karani)
4«;;& /& Udgangsposition: Lig pa ryggen ind mod en vaeg. Indgang: Numsen ligger helt ind til
b " " vaeggen. Benene ligger op langs vaeggen. Armene ligger ned langs siden. Fokus: Maerk
W at hele ryggen ligger pa gulvet. Fokuser pa vejrtraekningen. Slap af i hele kroppen.
Udgang: Pust ud - kom roligt ud af stillingen ved at rulle over til hgjre side for du
kommer op. Stillingen kan holdes noget tid.

Seet: 1

8. Dad stille (Savasana)

> &

dm\\lk ™\ Udgangsposition: Lig pa ryggen med benene lidt fra hinanden, armene ned langs siden
“] "/ “; /" og ud fra kroppen, handfladerne peger opad. Fokus: Slip hele kroppen ned i gulvet. Lig
W helt urerlig og meerk pa den naturlige vejrtreekning. Lig altid i ded stille som en

afslutning, lig gerne lzengere.
Varighed: 2 min 0 sek.
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