Traen Selv
Yoga - Nybegynder 3

Traeningsprogrammet varer ca. 15-20 min.

For dig som skal begynde med yoga og ikke har dyrket det tidligere.
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1. Knytte og strazkke med fingrene (Mushtika Bandhana)

Sid pa underbenene og fadderne, med teeerne vendt mod hinanden og haelene lidt ud
til siden. Sid med lang, ret ryg og med ansigtet vendt lige frem. Loft armene parallelt
frem foran dig til vandret. Hold skuldrene nede og let tilbagetrukne.

Flyt nu al din opmaerksomhed til dine haender og fingre, og begynd skiftevis at knytte
og straekke fingrene langsomt. Nar du knytter kan du hver anden gang have
tommelfingrene pa ydersiden af haenderne, og hver anden gang have tommelfingrene
inde i heenderne. Veer fuldt til stede i beveegelsen samtidig med at du holder ansigtet
afspaendt.

Lav gvelsen i ca. 30 sekunder fgr du seenker armene ned igen. Traek vejret frit med
naesen.

Seet: 1

2. Rotation i handled (Manibandha Chakra)

Sid pa underbenene og fadderne, med teeerne vendt mod hinanden og heaelene lidt ud
til siden. Sid med lang, ret ryg og med ansigtet vendt lige frem. Loft armene parallelt
frem foran dig til vandret. Knyt haenderne let. Hold skuldrene nede og let tilbagetrukne.
Flyt nu al din opmaerksomhed til dine haender og handled, og begynd at rotere
haenderne rundt og rundt roligt fra handleddene. Veer fuldt til stede i bevaegelsen
samtidig med at du holder ansigtet afspaendt.

Lav gvelsen i ca. 15 til 20 sekunder den ene vej far du skifter retning. Seenk derefter
armene ned igen. Treek vejret frit med naesen.

Seet: 1

3. Sidebgj af nakken (Greeva Sanchalana 1)

Sid pa underbenene og fadderne, med teeerne vendt mod hinanden og heaelene lidt ud
til siden. Sid med lang, ret ryg og med ansigtet vendt lige frem og hagen lidt ind.

Bgj hovedet og nakken ned i et sidebgj, stadig med ansigtet fremad, og uden
medbevaegelse i skuldrene og overkroppen. Taenk "gret i skulderens retning". Undga at
presse hovedet ned. Hold det lette straek i nogle fa sekunder fgr du lafter hovedet op til
midterstilling igen og derefter saenker hovedet til den anden side. Lav beveegelsen roligt
og uanstrengt flere gange fra side til side. Veer fuldt til stede i bevaegelsen samtidig
med at du holder ansigtet afspaendt.

Lav gvelsen i ca. 30 sekunder med fri vejrtraekning.

Sets: 1

4. Katten

Udgangsposition: Sta pa alle fire med parallelle lar og armene lige ned fra skulderne.
Skulderbladende holdes ned mod ryggen og lang nakke. Indgang: Treek vejret ind -
svaj ryggen og se op. Pust ud - krum ryggen og se mod navlen. Gentag 5-10 gange.
Fokus: Fokuser pa beveegelsen i rygraden, svaj ogsa i brystdelen af ryggen. Udgang:
Kom tilbage i barnet - sid pa hzelene og laeg panden/hovedet i gulvet, armene ligger
ned langs siden af kroppen. Rul derefter forsigtigt op i siddende stilling.

Sat: 1, Reps: 10
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5. Loft af modsat arm og ben

Sta i firestdende udgangsstilling med haenderne placeret lige under skuldrene (lodrette,
strakte arme), og knaeene placeret lige under hver sin hofte (lodrette lar). Hold ryggen
lang og ret og nakken/hovedet i forleengelse af resten af ryggen. Undervejs i denne
gvelse skal maven/ryggen og nakken/hovedet veere i ro. Stabiliser maven og ryggen
ved at treekke navlen lidt ind mod rygsaijlen.

Med en rolig indanding gennem naesen straekker du venstre ben og lgfter det op til
vandret. Samtidigt lafter du hgjre arm fremad og op til vandret. Hold lgftet et gjeblik
mens du holder vejret.

Pa udandingen saenker du benet og armen ned igen og holder luften ude et kort gjeblik
for du pa naeste indanding lgfter hgjre ben og venstre arm. Fortsaet med hvert andet
ben/arm i mellem 5 og 15 repetitioner.

Seet: 1

6. Barnets position (Balasana)

Udgangsposition: Sid pa haelene. Indgang: Pust ud - kom frem sa panden/hovedet
ligger i gulvet. Armene ligger langs siden af kroppen. Fokus: Numsen 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

7. Rotation i ankler (Goolf Chakra)

Sid pa bagdelen med benene strakt frem, og stat med haenderne i matten lidt bag
kroppen. Sid med lidt afstand mellem fgdderne. Flyt al din opmaerksomhed til fadderne
og anklerne, og begynd at rotere anklerne rundt og rundt i grundige, rolige cirkler. Efter
ca. 30 sekunder skifter du retning og roterer den anden ve;j.

Forsgg at holde larene mest muligt i ro, og hold ansigt og kaebe afspaendt. Traek vejret
roligt og frit. Bliv ved i ca. 1 minut.

Seet: 1

8. Siddende foroverbgjet A

Udgangsposition: Sid pa gulvet med samlede strakte ben. Teeerne peger opad.
Indgang: Pust ud og forleeng overkroppen fremover benene, grb fat i underben, ankler,
evt. taserne. Aben brystkassen op og behold leengden i ryggen. Hold stillingen i 5
vejriraekninger eller mere. Fokus: Forlaeng i hele rygraden. Benene er samlet og teeerne
peger opad. Traek evt. knaeskallerne opad og aktiver larmuskulaturen nar benene er
strakte. Slap af i nakken.

Seet: 1

9. Dynamisk rygradsdrejning 1 (Gatyatmak Meru Vakrasana 1)

Sid pa bagdelen med strakte, parallelle ben. Placer handfladerne mod hinanden og far
dem til ydersiden af venstre knae. Streek armene ud og ret ryggen. Vaer opmeerksom pa
at du har lige meget vaegt pa begge baller undervejs i gvelsen. Lad hgjre hand blive
ved knaeet mens du lgfter venstre arm op bag dig - skrat opad. Drej ryggen, nakken og
hovedet godt rundt mod venstre sadan at hele rygraden far en god rotation. Tag en
indanding mens du roterer ind i stillingen, og pust ud mens du kommer ud af den igen.
Pust ud gennem naesen. Flyt haenderne til ydersiden af hgjre knae, og ved nseste
indanding lefter du hgjre arm op bag dig og roterer mod hgjre. Fortsaet 10-15 gange til
hver side.

Seet: 1
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10. Gynge (Jhulana Lurhakanasana 3)

Lig pa ryggen. Bgj begge ben op og hold én hand pa forsiden af hvert knee. Hold knze
og lar let samlede undervejs i gvelsen. Begynd nu en cirkelbeveegelse af benene hvor
knaeene farst fgres til den ene side, derefter traekkes ind mod kroppen, fgres over til
den anden side, og skubbes derefter vaek fra kroppen - rundt og rundt i cirkler. Laenden
far en god massage. Gentag 5-10 cirkler den ene vej, og derefter 5-10 cirkler den
anden vej. Kan enten udferes langsomt eller mere dynamisk. Fri vejrtreekning.

Seet: 1

11. Hvilestilling mave (Advasana)

Lig pa maven. Hav lidt afstand mellem fadderne. Straek fedderne ud sadan at vristene
er ned mod matten. Lig med armene strakt foran dig, men ikke leengere frem end at du
ligger uanstrengt med skuldrene. Hovedet kan du hvile pa den ene kind. Luk gjnene og
fald til ro.

Varighed: 5 min 0 sek.
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