Yogaferie

YOga

Yogaferier i Sydeuropa bliver

mere og mere populare, for
her er der mulighed for at
vende hjem og vaere bade
fysisk og mentalt ladet op.
Ndede du ikke yogaferienii ar,
far du her en duft af Italien og
9 nemme ovelser, du kan lave
hjemme pa dit eget stuegulv.
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I yoga er der fokus pa smidighe-

den, men ogsa pa et dybt andedreet,

et dybt fokus og pa afspaending.

Et yogastraek holder man lidt tid,
og det betyder, at muskelspaen-
dinger ikke leengere kan fasthol-
des. Resultatet er mere afspaendte
muskler - og en generel fglelse af
velvaere.

Nogle yogagvelser kan vaere sveere
at udfere i begyndelsen, fordi krop-
pen kommer ud i yderpositioner,
som den ikke er vant til. Derfor kan
det i starten spaende meget. Prov
at blive ved med at veere afspaendt i
kroppen. Dybe dndedrag er en god
hjeelp. Laeg altid maerke til, hvor og
hvordan du maerker straekket, og ga
ikke lzengere ind i stillingen, end du

kan komme kontrolleret tilbage igen.

Hvis det gor ondt, er du gdet for
langt. Det mé heller ikke gore ondt,
efter du har lavet yogaavelserne, til
gengeeld ma du gerne veere gm.
Maerk ind i kroppen og veer til ste-
de i de folelser og fornemmelser,
der dukker op. Vores muskler kan
rumme gamle fortraengte folelser,
og de kan dukke frem under yogae-
velserne. Tillad felelserne at veere
der, pa den mdde slipper kroppen
endnu dybere. Hver gang din op-
mearksomhed gér pd ydre ting, sd
vend fokus tilbage til &ndedraettet
og effekten af gvelsen. Efterhdnden
kan dit yogaprogram minde om en
meditation, hvor du er dybt til stede
i det, du gor.
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KAMELEN

Sid pa underbenene og tag fat om
anklerne. Haev forst larene og derefter
seedet. Skyd underlivet frem. Saml skul-
derbladene og evt. bgj hovedet bag-
over.

Er stillingen for sveer, kan du std pa un-
derbenene og stette i laenden med
handfladerne. Spaend i seedemusklerne
og skub larene lidt frem og bgj over-
kroppen og hovedet bagover.

Straekker forsiden,
specielt larene, og lgsner spaendinger
i bugen og dndedraetsmusklerne.
Ger ryggen smidig og modvirker
fremadtrukne skuldre. God mod
menstruationssmerter.
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Yogaferie

Veer hele tiden opmaerksom pa dit andedraet.
Traek vejret ind gennem naesen, sa maven og
derefter brystkassen haver sig. Pa den made
far du iltet dit system optimalt. Pust ud gennem
naesen. Nar dit andedraet far plads, pavirkes
hele kroppen og iseer maveomradet.
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HALVMANE-
NGEN STRAKKET

HAND TIL
FOD-STILL

Sta med ca. 10 cm mellem benene, knaene let bgjede. Sta med benene i skulderbredde og for armene op
Flet haenderne bag pa ryggen og bgj forover. Lav nogle blade over hovedet. Leen dig bagover, bgj let i knaeene og for
elastiske bevaegelser, hvor du arbejder armene fremefter. baekkenet ind under dig. Maerk straekket i maven og
Lad derefter haenderne slippe hinanden og falde ned mod brystkassen. Nar du ikke kan sta sadan laengere, fores —I_ R E KA NTS STI I_ l_l N G E N
fadderne. Se nu om du kan lade din overkrop haenge tungt, armene bagud og ned, sd langsomt du kan.
sa det straekker pa bagsiden af larene. Straek nu helt ud i Sta med 90 grader mellem benene, fadderne peger lige frem. Far
knaeene uden at overstraekke. Husk at slappe af i nakken. ODbs: Hyis det gor ondt i leenden, sa lad vaere med at armene op i skulderhgjde. Bgj til hgjre side, s& hajre arm hviler ved hajre
(Hvis du kan nd helt ned uden at bgje i knaeene, sa leeg ga sd langt bagover, og husk at fare baekkenet godt ind knae, og venstre arm kommer op til lodret. Hold straekket - og skift side.
haenderne ind under foden. Start med at std 1 minut i stillin- under dig, sa du ikke svajer i lsenden. Ger det ondt i
gen og og gradvist tidsrummet. Husk at slappe af i nakken). nakken, kan du flette haenderne bag baghovedet. Obs: Kroppen skal holdes pa linje, sa du - set fra siden - er i ét plan.
Vaer opmaerksom pa ikke at overstraekke i knaeene.

Effelct: stimulerer organerne i bughulen og fordgjelsen. Effekt: Smidigger skuldre og forsiden af kroppen.
@ger smidigheden af rygsgjlen og haserne og kan veere god Effekt: @ger side-bevaegeligheden i rygsgjlen. Styrker rygmuskulaturen
mod laendesmerter. og gor taljen slank.
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KOBRAEN

Lig pa maven med hagen i
gulvet. Leeg underarme og
handflader mod gulvet, sa
handfladerne er ud for grerne
og albuerne teet ind til kroppen.
Laft nu overkroppen hvirvel for
hvirvel til du hviler pd underar-
mene. Senere kan du begynde
at streekke armene og laene ho-
vedet lidt bagud. | starten kan
du veere lidt gm i lenden.

Obs: Baller og laend er af-
slappede, skuldrene sanket og
trukket tilbage.

Effekt: Afhjeelper lende-
problemer for dig, der typisk
far ondt af aktiviteter, hvor du
er foroverbgijet. Et must hvis

du har stillesiddende arbejde.
@ger smidigheden i brystkassen
og rygsajlen.
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PLOVEN

Denne stilling er den svaereste. Vent eventuelt med
den, til du er vant til gvelserne. Laeg dig pa ryggen. Loft
knaeene og placer dem pa panden. Straek et ben bagud

ad gangen, og skyd heelen vaek, sa du maerker et straek pa
bagsiden af benet. Hvis det ikke er noget problem, kan du
ga heltind i stillingen og seette benene ned bag hovedet.

| starten kan du statte haenderne i laenden, senere flette
haenderne og straekke armene.

Obs: var forsigtig, nar du gér ind i stillingen. Maerk
hele tiden, hvordan det foles i nakkeomradet. Det ma
gerne straekke en anelse i nakken, men ikke gare ondt -
seenk evt. hoften en anelse. Du ma ikke dreje hovedet,
nar du ligger i straekket. | starten kan det gere lidt ondt i
leenden, nar du kommer ud af straekket. Det forsvinder
efter lidt tid, nér din leend er blevet mere smidig.

Effekt: kan afhjeelpe smerter i nakken, skuldrene og
ryggen og gore dem smidigere. Den er ogsa god mod
treette emme ben, da den gger det vengse tilbagelab.
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BROEN

Sat de parallelle fodder
bag saedet i hoftebredde
og leeg handfladerne i un-
derlaget lige ved hovedet.
Skub fra med haender og
fadder og kom op og stet
pa toppen af hovedet.
Derefter kan du straekke
armene helt. | starten skal
du maske have hjeelp fra
en person for at komme
op, men med gvelse kan
det leeres at komme helt
op. Kamelen er en god
fortraening til Broen.

Effekt: Gor ryggen

smidig, styrker rygmusku-
laturen og modvirker
rundryg. Straekker krop-
pens forside og lgsner
spandinger omkring
mellemgulvet.
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MEDITATION

STRAKKET

Lig pa ryggen. Szt hgjre fodsal pa det
venstre knz, venstre hand pa hajre
knze. Tryk hgjre knae ned mod venstre.
Left nu den hgjre arm skrat opad, sa
armhulen abnes helt. Lad armen lang-
somt synke ned mod gulvet. Drej hove-
det mod hgjre hand, sa du maerker ryg-
sgjlen vrides. Fordyb dig i stillingen og
accepter, at det strammer og straekker i
kroppen. Ved hver udanding lad hgjre
arm om muligt synke lzengere ned mod
gulvet. Afspaend hele kroppen og bliv
liggende 3-5 minutter, eller sd leenge du
kan vaere afspaendt. Kom roligt tilbage
til udgangsstillingen. Byt side.

Effelct: strakker og lesner laende-
omradet, ydersiden af hoften og skul-
derpartiet. Modvirker fremadtrukne
skuldre.

Karina Helsted

er fysioterapeut, psykotera-
peut og yogaunderviser.

Hun underviser i sit eget yoga-
system, hvor hun kombinerer
elementer fra bioenergetikken

og BSDS-systemet. Hun
behandler individuelt og
arrangerer hvert ar yogarejser
til Graekenland og Italien.

Se mere pa:
www.tilbageikroppen.dk.

Slut dit program med en afspaending og/eller en kort meditation som denne.
Seet dig behageligt til rette. Forstil dig nu, at luften strammer ind gennem venstre
nasebor - teel 1 - og ud gennem hgjre - tzel 1. Ind gennem hgjre - 2 - og ud gen-
nem venstre - 2 - og sa fremdeles. Nar du nér il 5, 10, 15 osv., forestiller du dig,
at du traekker luften ind gennem begge naesebor og ud gennem begge. Mister du
koncentrationen et gjeblik, starter du forfra ved 1. Se hvor langt du kan na.

Effelct: Trener din evne til at koncentrere dig og er en forberedelse til at

leere at meditere.
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