PROGRAM — STAENDE YOGA

Ovningarna i vért stdende yogaprogram ar sarskilt utvalda med
fokus pa hallning, balans, rorlighet, kroppsmedvetenhet och styr-
ka. Programmet avslutas med nagra sittande dvningar. Inom pa-
rentes har vi lagt till de namn pé sanskrit som ofta anvands inom

yogakulturen. Programmet &r inspirerat fran hatha yoga.

OVNING 1

Berget (Tadasana) Utgangsposition i staende

Att std i utgangspositionen ar ocksa en yogadvning i sig. Sta
med fotterna i axelbredd med rak rygg. Lyft brostet uppat, dra
in hakan och tank dig att du har en trad langst upp pa huvu-
det som "drar dig upp” och stéacker ut ryggen och nacken. Hall
axlarna avslappnade och brdstet dppet, det vill sédga att skuld-
rorna dras bakat och nedat sé att axlarna ar raka. L&t armarna
hanga avslappnat utmed kroppen.
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Forberedelser och intoning

Sta i utgangsposition och bdrja med att rikta din uppmérksam-
het mot andningen. Samla dina tankar och fokusera i denna
stund pé din kroppshallning. Ta en liten "tur” i din kropp och
kann in hur det kdnns just den hédr dagen.

Hitta balansen
Borja utforska din kropp och dess position i rummet.

Starta nerifran med dina fdtter. Kdnn efter var du har tyngd-
punkten. Flytta sedan tyngdpunkten fran dina tér till halamna
fram och tillbaka med hela foten i golvet. Kann efter hur det
kanns. Flytta sedan tyngdpunkten fran vénster till hoger fot.
Kénn efter hur det kdnns. Kann efter att du star med lika mycket
tyngd pa bada fétterna, sa gott det gar. Kann ocksé att du har
lika mycket tyngd pa framfoten och tdrna som pa hélarna. Sta
stadigt och kdnn in balansen.

Flytta din uppmérksamhet till kndna. Boj lite pa bada knéna och
strack sedan upp kroppen sa att du har raka knan. Kann efter sa
att du inte dverstréacker i knana.

Ga nu over till bédckenet. Tippa béackenet framat (svanka i ryg-
gen) och bakat (kuta med ryggen) ndgra ganger. Kann efter vad
som hander i resten av kroppen. Sté sedan med béckenet i en
neutral position.

Flytta din uppmérksamhet till ax/arna. Gor |atta cirklande rorel-
ser, lyft och sank. Kann efter att du ar avspénd i axlarna och att
de &ri ungefar samma niva.

Dra sedan in hakan sa att nacken och ryggen stracks ytterligare.
Kann efter hur du star, kann in din balans.

Variera dvningen och utmana din balans genom att héja armarna.
Starta dvningen med armarna langs sidorna och handflatorna
framét. Under inandning, lyft upp raka armarna till axelhdjd,
(tummarna styr rorelsen uppat) strava efter att stracka pa dig.
Under utandning, aterga till utgangspositionen.
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OVNING 2

Fagelvingeandning (firberedelse fir Fiskens position, Matsyasana)

Sta i utgangspositionen med handerna i halsningsgest. Ta ett djupt
andetag. Under utandning, strack armarna rakt fram (handflatorna
fortfarande mot varandra, fingertopparna nu pekandes framat) sa
langt du kan med bibehallen balans. Under inandning, "6ppna
brostkorgen” och strack armar utat i axelhdjd tills de ar i linje med
kroppen. Var noga med att dra &t muskelkorsetten, rot- och mag-
s, kring hdft, spann musklerna i sate, buk och rygg. Visualisera
en bild av att pressa kroppsvikten ner genom fétterna som om du
skulle pressa ner dem i vat sand. Stanna dar ett dgonblick och kénn
hur det kanns. Under utandning, vand om, (tank pa att ha lasen
spanda) och for armarna kontrollerat tillbaka till utgangslaget med
handflatorna mot varandra. Fortsatt i lugnt och kontrollerat tempo.

Alternativ |attare dvning

Hall handerna i brosthdjd framfor kroppen med fingertopparna mot
varandra och handflatorna nedat. Under inandning, Gppna brstkor-
gen med hojda armar, handerna framfor brostet och dra armbagarna
bakat. Kann att skulderbladen fors samman bak pa ryggen. Under
utandning, for tillbaka handerna.
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OVNING 3

Sidohdjning (Parighasana)

Sté i utgangspositionen. Sétt ena handen pa hdften, mot laret eller
mot en vagg/stol/bord. Under inandning, lyft den andra armen rakt
upp med dverarmen mot drat, tummen pekande bakat och fingertop-
parna mot taket. Ha kdnslan av att du stracker ut genom fingertop-
parna. Under utandning, boj forsiktigt at den sida dar du har handen
placerad pa hoften. Motsatta sidas hoft kommer da att "sticka ut”.
Kann noga efter var du har balansen. Sta kvar och andas i positio-
nen. Under inandning, ga ur positionen med full kontroll och I&sen
spanda. Gor samma sak 4t andra hallet.

{
= )

=4

\‘\

199

Fran Livsstilshoken — vagen till ett friskare

och lattare liv for dig med rérelsehinder




OVNING 4

Tradet (Vrksasana)

Sta i utgangspositionen med handerna i halsningsgest. Lyft ena
foten med fotsulan upp mot det andra benets ankel, vad, eller lar
(ej pa knaet). Vrid ut och "dppna hoften” for att stretcha i hoften.
Ta hjélp av satet genom att spanna satesmusklerna. Hitta balan-
sen. Ett satt att forstarka kanslan av balans &r att tanka att du
drar alla muskler in mot kroppens mittlinje.

Om det kénns bra och du har en stabil balans fortsatt da att
utmana din balans. Fran hélsningsgesten strack dina hander/
armar upp sa hogt du kan med bibehallen god balans. Tank p4 att
sanka axlarna. Std kvar och andas i positionen. Fér sedan lugnt
och kontrollerat tillbaka handerna till halsningsgesten. Byt ben och
gbrom hela proceduren.

Alternativt gor sa har. Sta med benen i den position som fungerar
for dig, armarna langs med kroppen och med sinkta axlar. Under
inandning, ta upp armarna (handflatorna nedat) tills armarna ar
parallella mot golvet. Strack ut genom fingrarna. Andas normalt
nér du ar i positionen. Under inandning, vrid handflatorna mot
taket och fortsatt uppét tills armarna ar ungefar i axelbredd. Tank
pa att ha sankta axlar! St& kvar (dér du har balans) och andas i
positionen. Under utandning, ga ur positionen kontrollerat och lugnt
(med Iasen spanda) genom att fora ned armarna pa samma satt
och satt ned foten i golvet. Byt ben och gér om hela proceduren.

Assisterad Tradet-6vning. Sta med benen i den position du valt
(med tarna kvar i golvet, foten mot vaden eller mot laret) och
med ryggen mot en vagg. Gor dvningen enligt instruktionen ovan.

;
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OVNING 5

Sittande framathdjning (Paschimottanasana)

Sitt pa golvet med rak rygg och med sa raka ben du kan. Kann
att du sitter ordentligt pa sittbenen. Sank axlarna. Under inand-
ning, vinkla fotlederna, dra tarna mot kroppen séa att du har
kédnslan av att stracka ut genom halarna. Under utandning, fall
med rak rygg éverkroppen framat. Var noga med att "fallningen”
sker i hofterna och inte genom att bdja dverkroppen framat. Sitt
kvar och andas i positionen. Kom sedan kontrollerat tillbaka till
uppratt stéllning.

Notera, i dvningarna 5 och 6 &r det viktigt att inte ga sa djupt
ned i positionen sa att ryggen rundas till en "bananform”. Forsok
att halla ryggen sa strackt som mojligt nar du faller den framat.
Rorelsen ska framst kdnnas under laren, dar det blir en dragning
i musklerna. Du behdver inte ga sérskilt djupt for att uppleva en
behaglig kdnsla av stretchning.

%
Tips

o For att underlatta sittandet i utgangspositionen kan du luta
ryggen mot en vagg.

o For att underlatta att boja upp fotterna/vinkla fotlederna sa
kan du lagga ett balte, halsduk eller en handduk runt fétterna
och dra forsiktigt mot dig eller sitta s att du haller fotterna
mot en végg.

o For att fa ett nagot framattippat backen (svank) och pé sé vis
underlatta sittstallningen kan du ldgga en hopvikt handduk
eller liten kudde under sittbenen.

o For att avlasta kndna kan du ldgga en kudde eller ihoprullad
handduk under knéna.
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OVNING 6

Sittande vinkelstallning (Upavistha konasana)

Sitt pa golvet med rak rygg med sa raka ben du kan och hall dem
isar som ett V. Kann att du sitter ordentligt pa sitthenen. Sank
axlarna. Andas in och vinkla fotlederna, dra tarna mot kroppen
sa att du har kanslan av att stracka ut genom halarna. Under
utandning, fall med rak rygg dverkroppen framat. Var noga med
att "fallningen” sker i hofterna och inte i dverkroppen. Sitt kvar
och andas i positionen. Kom sedan kontrollerat tillbaka till upp-
ratt stallning.

Notera, i 6vningarna 5 och 6 &r det viktigt att inte ga sa djupt
ned i positionen sa att ryggen rundas till en "bananform”. Forsok
att halla ryggen sa strackt som mojligt nar du faller den framat.
Rorelsen ska framst kdnnas under laren, dar det blir en dragning
i musklerna. Du behdver inte ga sérskilt djupt for att uppleva en
behaglig kdnsla av stretchning.

OVNING 8

Katt-/Koposition (Marjaryasana/Bitilasana)

Sta pa alla fyra med knéna rakt under hftlederna och handle-
derna rakt under axlarna. Tank att du staplar led pé led, exem-
pelvis handled, armbage, axel.

Under inandning, borja rorelsen i backenet. Tippa backenet
nagot framat (svanka i ryggen) och skjut fram/ned brostbenet
— Ko. Vand rérelsen. Under utandning, bérja rorelsen i backenet.
Tippa backenet bakat (kuta med ryggen) och skjut ifran med
hander och axlar — Katt. Fortsatt i lugnt och kontrollerat tempo.

OVNING 7

Ryggradsrotation (Ardha Matsyendrasana)

Sitt i utgangsposition. Placera vanster fot pa utsidan av hoger
kna med knéet riktat uppat, forsok att ha hela fotsulan i gol-
vet. Ta stod med vanster hand pé sidan bakom satet. Ta hoger
hand kring yttersidan om vénster kna. Under inandning, inta en
uppratt hallning. Under utandning, vrid at vanster och folj forsik-
tigt med i rotationen med dverkropp, huvud och blick. Titta dver
vanster axel om du kan och lat huvud och kropp fdlja blicken.
Sitt kvar och andas i positionen. Under inandning, ga kontrollerat
tillbaka till utgangsposition. Gor om dvningen at andra héllet.

For att gora en saker rotation ar det viktigt att behélla ryggen
uppratt och inte sjunka in i en “bananformad” hallning. Gor sa
gott du kan!

@)
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OVNING 9

Barnets position (Balasana)

Sta pd alla fyra. Satt dig sedan forsiktigt ned med satet mot fot-
terna och sdnk huvudet med pannan forst, ned mot golvet. Om
du inte nar till golvet kan du lagga en lite fastare kudde (eller tva)
under pannan. Du kan endera ha armarna langs med kroppen
med handerna i jamnhdjd med fotterna, eller strackta framfor
huvudet. Har du besvér med axlarna rekommenderar vi att du
har armarna langs med kroppen. Vila och andas i denna position.
Kann nu hur nedre delen av ryggen héjs under inandningen och
sanks under utandningen.
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OVNING 10

Djupavslappning (Savasana)

Ligg pa rygg pa golvet. Slapp "lasen” och darmed muskelspan-
ningarna. Lagg garna en kudde eller ihoprullad filt, om du behdver
stod, under nacke eller knan for att ligga avslappnat. Ldgg armarna
langs sidorna med handflatorna uppat. Slut 6gonen och andas
med langa djupa andetag. Slappna av négra minuter. Vand din
uppméarksamhet inat och kann pé eftereffekten av yogan. Upplev
var du har din andning, hur det kdnns i kroppen och dina sinnen.
Utvérdera och dém inte dina upplevelser utan |at kroppsfdrnim-
melser, tankar och kénslor vara precis som de ar. Om det &r svart,
och det kan det vara sarskilt i borjan, tank eller sdg hogt till dig
sjalv "sa har ar det just nu och det ar ok”. Forbered dig pa att
avsluta passet (uttoning). Tacka dig sjalv for den tid du gett dig
sjalv med yogadvningar och aterga till rummet och ditt vardagsliv.

Programmet utvecklat i samarbete med Ashley Heilmann och
Wendy Sands;jo.
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