Treen Selv
Yoga - Let gvet 8

Traeningsprogrammet varer ca. 20 min.
Til dig som har pravet yoga tidligere. Et program med seerligt fokus pa beveegelighed i rygsgjlen.
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1. Palmen (Tadasana)

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.

Sat: 1, Reps: 3

2 3 2 el 2. Sidebgjning - svingende palme
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3! \Q@Q ,/r , f\\:} *; Udgangsposition: Sta pa gulvet med benene let spredte. Taeerne peger fremad. Fold
ﬁ ﬁ

@ W hzenderne og vend dem sa handfladerne vender nedad. Indgang: Treek vejret ind -

1

streek armene/handfladerne op mod loftet. Fokus: Fa god kontakt mellem underlaget
og fodsalen. Meerk straekket i hele kroppen. Skyd skulderbladende ned i ryggen og slap
af i skulderne. Kig lige frem. Pust ud - svaj kontrolleret til den ene side. Traek vejret -
vend tilbage til midten med arme strakte. Pust ud - svaj kontrolleret til modsatte side.
Minimum 5 gange til hver side.

Saet: 1, Reps: 10

12 FQ‘ 3. Staende rotation af ryggen (Kari Shakrasana)
’*\ Udgangsposition: Sta pa gulvet med fedderne let spredte. Armene haenger slapt ned.

N Bgij lidt i kneeene og stabiliser hofterne. Indgang: Roter ryggen i dens egen akse og lad

W 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.
Sat: 1, Reps: 10

Q@ @ 4. Sohans balancegvelse

Start med at std med god balance pa begge ben. Lgft sa hgjre fod og placer hgjre fod
helt oppe pa venstre fod, med forfoden oppe pa forfoden og hgijre hael ind mod forsiden
“ af venstre underben. Placer nu alle fingerspidserne mod hinanden foran kroppen, men
Y lillefingerspidserne ind mod navlen, og tommelfingerspidserne op pa maven i retning af
brystbenet. Seenk skuldrene og teenk pa at du lgfter toppen af hovedet én cm hgjere op
mod loftet. Luk evt. gjnene. Sta i stillingen i mindst 10 sekunder.
Nar du skal ud af stillingen: aben gjnene, seenk armene ned langs siden af kroppen og
placer hgjre fod kontrolleret ned pa gulvet. Gentag til den anden side.

Seet: 1

5. Krigeren 2 (Virabradasana 2)

Sta pa gulvet med en benslaengde afstand mellem fedderne. Hajre teeer peger 90
grader mod hgjre og venstre taeer lige frem. Hoftene peger lige frem, parallelt med
venstre taeer. Armene er 90 grader ud til siden, handfladerne peger ned. Pust ud - bgj
hgjre knze sa vidt muligt til 90 grader. Hgjre lar skal veere sa teet pa vandret som
muligt. Kig over hgjre hand. Hajre knee er lige over anklen med retning mod taeerne.
Treek vejret ind - kom op.

Saet: 1, Til hver side: 1, Hold stillingen: 10-15 vejrtraskninger

ExorLive.com 21-08-2018 @ 08:54 Side 1 af 3


https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10123
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10123
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7729
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7729
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7728
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7728
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10120
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=10120
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7750
https://exorlive.com/video/?culture=da-DK&ex=7750
https://exorlive.com/video/?ex=10123,7729,7728,10120,7750,11135,7743,10096,7732,7731,7745,7761&culture=da-DK

Treen Selv
Yoga - Let gvet 8

) o
- SH\
< V \\ rz“’/“ \\\‘\
3 ’ («\‘]Nn} M\J‘l‘t‘/}w

A \

i
\ [/
A oS

ExorLive.com 21-08-2018 @ 08:54

6. Engel A med rotation

Sta i Kriger 2 med hgjre fod forrest. Kom op pa teeerne pa venstre fod og placer hgjre
hand pa indersiden af hgjre foden. Roter overkroppen mod venstre side, hvis muligt
straek venstre arm op mod loftet og streek det bagerste venstre ben. Bliv i stilling i 3
dybe vejrtreening. Placer derefter venstre hand i underlaget og roter mod hgjre side.
Gentag gvelse med venstre fod forest. .

Reps: 2

7. Sommerfuglen (Baddha konasana)

Udgangsposition: Sid med benene samlet og strakt ud foran kroppen. Indgang: Pust ud
- bej knaeene, saml fedderne og placer dem sa teet pa hofterne som muligt med
knaeene ud til siden mod underlaget. Hold om fadderne eller &bn fodsalerne mens
ydersiden af fedderne rgrer hinanden og er i kontakt med underlaget. Fokus: Sid med
baekkenet i neutral position sa du kan straekke ryggen lodret op fra baekkenet. Lave
skuldre. Hold stillingen i 5 vejrtraekninger eller mere. Udgang: Treek vejret ind - fgr
knaeene sammen og straek benene ud foran kroppen.

Sat: 1, Reps: 2

8. Dynamisk rygradsdrejning 2 (Gatyatmak Meru Vakrasana 2)

Sid pa bagdelen med godt spredte ben. Placer handfladerne mod hinanden og fer dem
til ydersiden af venstre knae. Straek armene ud og ret ryggen. Veer opmaerksom pa at
du har lige meget veegt 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.
Traek vejret gennem neesen. Flyt heenderne til ydersiden af hgjre knee, og ved naeste
indanding lefter du hgjre arm op bag dig og roterer mod hgjre. Fortsaet 10-15 gange til
hver side.

Seet: 1

9. Kobra (Bhujangasana)

Udgangsposition: Lig pa maven med benene sammen, panden i gulvet, handfladerne
ved brystet og albuerne indtil kroppen. Indgang: Traek vejret ind - 1oft hovedet, brystet
og everste del af ryggen, men lad navlen veere i gulvet. Hold stillingen i 5
vejriraekningen eller mere. Fokus: Brug rygmuskulaturen, skyd skulderbladende ned og
brystet frem. Slap mest muligt af i Udgang: Pust ud - kom ned. Gentag to gange.

Sat: 1, Reps: 2

10. Halvbro/halv opadbue (Urdva Danurasana)

Udgangspoition: Lig pa ryggen. Indgang: Bgj i knaeene og placer fadderne sa laeggene
er lodrette og hele fodsalen er i gulvet. Parallelle fadder (det beskytter den nederste del
af ryggen) og armene ned langs siden af kroppen og handfladerne nedad. Traek vejret
ind - lgft hofterne og svaj i ryggen sa kroppen hviler pa skulder og fadder. Efter sidste
gang hold rundt om knaeene og traek dem ned mod mave/bryst samtidig med at
laenderyggen skydes ned i underlaget. Fokus: Traek vejret roligt. Traek skulderbladende
sammen, fold haenderne bag ryggen og traek haenderne ned mod haelene. Hold
stillingen i 5 vejrtraekninger eller mere. Udgang: Slip haenderne. Pust ud - rul forsigtigt
ned og gentag to gange.

Sat: 1, Reps: 2
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11. Universalstilling (Shava Udarakarshanasana)

Udgangsposition: Lig pa ryggen med benene samlet. Indgang: Laft baekkenet lidt mod
hgjre sa du ligger i en svag bue. Treek vejret ind - bgj hgjre knae mod brystet. Pust ud -
rul over til siden s& hgjre knae feres mod gulvet pa venstre side af kroppen. Traek vejret
ind - streek hgjre arm op mod loftet. Pust ud - lzeg armen diagonalt bagover. Fokus:
Rolig vejrtraekning, lad skulder og knee slippe ned mod underlaget. Veer opmaerksom
pa leenderyggen, lad den veere lang, stgt med nederste del af maven. Hold stillingen i 5
vejrtraekninger eller mere. Udgang: Pust ud - kom roligt ud. Lig stille og meerk effekten
af gvelsen i nogle sekunder. Gentag til modsatte side.

Seet: 1

12. Hvilestilling - ryg (Savasana)

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
helt urgrlig og maerk pa den naturlige vejrtraekning.

Varighed: 2 min 0 sek.
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