MODUL 4

Valkommen till sista modulen! Nu ar det dags att ge sig pa lite mer
utmanande positioner. Fortsatt att repetera évningarna i foregaende
moduler och ga fram i din takt. Skapa rutinen férst och avancera sen.

Har du paborjat din rutin? Nar pa dagen passar din paus dig bast? Eller
nar under 1 timme, férmiddag, eftermiddag?

Modul 4 har djupavslappningsévningar som kanske passar battre pa
kvallen/helgen nar du har mer tid. Se lektion 1 och bonusen. 1-2
tennisbollar behovs.

Kann in hur kroppen nu kanns. Ta det lugn och forsiktigt, stall fragor i
messenger till sista live-traffen! Jag coachar dig som vanligt pa vagen.

Kroppsskanning fér djupavslappning

1 | den har 6vningen ska du sitta eller lagga dig sa bekvamt som mojligt.
Se till att halla dig varm med strumpor och tréja, kanske en filt. Ta nagra
djupa andetag och slappna av i kroppen, kann dig sa tung som majligt.
Forsok att halla dig vaken men somnar du sa gor det ingenting. Da
behodver du det.
Antingen kan du aktivera den kroppsdel vi jobbar med genom att
spanna/knipa. Eller sa tdnker du bara pa kroppsdelen och andas dit.
Satt pa din lugna favoritmusik eller anvand Desk detox 4 pa spotify.
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forts.

1 e Borja nereitarna, fotterna och arbeta dig uppat. Notera
kroppsdelen och om det ar: varmt, kallt, spant, avslappnat. Om du
kanner tyngd mot golvet, kladerna mot kroppen. Ta ett djupt
andetag in och pa ut-andningen slappnar du av i just den
kroppsdelen, 1at den sen vara helt stilla och ga vidare.

e Vader, smalben, knan och knaveck.

e Larets fram och baksida.

e Hofter, satesmuskler, ljumskar.

e Magen ar mjuk och guppar upp och ner med ditt andetag.

e Fortsatt bak kota fér kota, muskler och bindvav som omger.

e Skulderblad, axlar.

e Kom fram till brést och avslappnade brostmuskler. Mjukna.

e Ut pa axlar, floda ner langs armar, armbagar, underarmar, hander
och alla fingrar.

e Kann varje finger och fingerspets, var for sig.

e Upp igen till hals och nacke.

e Bakhuvudet, upp pa hjassan, ner pa pannan, ansiktet med tinningar,
kakar, kinder, nasa, haka.

e Sdra pa lapparna och lat tungan vila ner i gommen.

Andas sen in till hjartat och uti hela kroppen. Notera om du fortfarande
har spanningar och i sa fall, andas ut till just den kroppsdelen. Ligg en
stund innan du kommer ur positionen.
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Rorliga axlar och nacke

Vi borjar med en egenmassage av huvudet som slapper spanningar
kring nacke och huvudvark.

Massage uppe pa hjdssan

e Placera tummarna overst pa 6ronen. Strack pekfingrarna upp pa
hjassan och hitta dar en punkt. Gér sma cirklar runt och byt sen hall.
Du kan ha en dmmande kansla har.

e Dra med fingrarna fran pannan genom haret upp pa hjassan nagra
ganger. Slapper spanningar i huvudet.

Nackmassage

e Tatag med handen om nacken.

e Lat armbdagen ga ner at sidan, handen masserar fram till nyckelben
och bréstmuskler.

e Samtidigt gar huvudet at motsatt hall. Upprepa och byt sida.

Nacke

e Borja med halvcirkel fram. Haka mot brést. Stretchar nacken.

e Fortsatt uppat/bakat med huvudet. Halvcirkel bak med éppen mun.
Slapper pa spanningar i kakar. Upprepa, byt hall.

e Svep upp med armar, knapp fingrar, raka armar framfor kroppen,
vand pa handerna och strack ut mellan skulderbladen. Gunga sida
till sida.

e Tatag om armbdagarna bakom ryggen, strack upp brostet.

e Knyt ndven och placera den i sidan. Lat huvudet falla at samma sida,
slappna av i axlarna och kann nackstretchen.

e Kom mjukt upp i mitten, for in hakan mot huvudet, upp med brdstet.
Hall en stund, loss och byt sida. Upprepa vid behov.

e Avsluta med en katt & ko, sitt och andas innan du gar ur positionen.
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Spanningar i ansiktet - 1 tennisboll behovs

Tekniken heter myo-fascial release, muskel och bindvavsavslappning.
Tennisbollens tryck ar som egenmassage. | ansiktet ar det viktigt att du
inte trycker det hardaste du kan, utan ett latt mjukt tryck. Antingen med
bollen i 6ppen hand, kupad eller hdller den med fingrarna. Du kan
antingen styra med handen, eller med ansiktet mot bollen. Var extra
mjuk vid tinningarna. Se filmen forst!

e Slut 6gonen. Placera bollen mellan 6gonbrynen, “tredje 6gat”.

e GOr sma cirklar at ena hallet och efter ett tag byt hall.

e Fortsatt till ena tinningen. Sma cirklar eller 1at bollen ga upp och ner.

e Sista steget pa samma sida, kdken. Fran 6ronsnibben i linjen ner till
hakan. For bollen fram och tillbaka/upp och ner. Stanna dar det
kanns 6mt. Andas och slappna av.

Byt sida. Nar du ar klar, massera med din handflata hela ansiktet och
kann hur det slappnar av. Sitt en stund. Andas och notera hur det kanns.
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4

Rorlig ryggrad - staende yogadvningar

Sta stabilt pa golvet, handerna pa axlarna. Korsa armarna om det ar
for tungt for dem.

UT Luta dig rak ner at sidan dar armbagen gar ut.

IN kom upp i mitten.

UT andra sidan. Repetera

Boj knan, svang sida till sida med armarna, tvista. Bérja nere med
handerna och svang dem hogre och hégre upp. Stanna med
armarna rakt ut och fortsatt att tvista. Slapper spanningar om
ryggraden.

IN Handerna framfor kroppen, fingrarna pekar mot varandra och
handflatorna ner.

UT Strack enda handen och armen upp mot taket, den andra
diagonalt ner samtidigt.

IN Handerna mots i mitten och byt sen sida.

Pil och pilbage

IN strack ut handerna rakt fram, handflator ihop.

UT BG6j och fér ena armbagen rakt bak, félj med blicken och kann
skulderbladen ga ihop.

IN tillbaka till mitten och byt sida. Repetera flera ganger.

Skaka loss och bredda mellan benen.

Vaderkvarnen

e Armarna rakt ut at sidan. Lang rak rygg i rorelserna.

Diagonal hand och arm rakt till hoften och tillbaka igen.

e Altlangre ner vid laret eller till och med knat. Repetera flera ganger.

Hakan mot brdstet, rulla ner kota for kota. Hang ut ryggraden med
rundad rygg. Armarna hanger ut eller ta tag om armbagarna. Gunga
mjukt sida till sida. Rulla sen upp kota for kota, rulla axlarna bakat och
huvudet kommer upp sist. Hinderna med handflator avslutas framat.
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Stolta starka krigare

Krigarpositioner i yoga “Virabhadrasana” pa sanskrit anvands for att
bygga styrka, stabilitet och uthdllighet i kropp och sinne. De tranar dig
pa balans, fokus och nérvaro. De 6ppnar speciellt upp brést och hofter
vilket motverka spanningar som ofta byggs upp i dessa omraden,
sarskilt for dig som sitter mycket.

High lunge (hogt utfall)

Ta ett langt kliv bak, landa pa trampdynan. Handerna i sidorna for
balans och bdj framre knat i 90 graders vinkel.

Boj och strack framre benet, hitta balans och styrka.

Stanna med béjt framre ben och strack ut armarna upp snett upp
mot taket. Knapp handerna och peka upp mot taket.

Ta ner samma arm som du benet bak, folj bakre men.

Strack och forlang upp med motsatt arm for att fa annu mer
forlangning av kroppen.

Ga kontrollerat ihop med benen och byt sida. Repetera.

Krigare 1

Ta ett steg bak med ena foten. Tarna pekande framat pa det framre
benet och bakfoten ungefar i en 45-graders vinkel (foten pekar snett
bakat).

Boj det framre benet: Bj knaet pa det framre benet sa att det ar i en
90-graders vinkel (lar parallellt med golvet). Det bakre benet ska vara
rakt och starkt, med halen pa golvet.

Handerna i sidan. Boj och strack benet nagra ganger. Gar det sa
strack sen upp dem mot taget. Stabilitet i balen. Ga tillbaka och byt
en.

e Ga ihop och trampa ut fotter och ben, slappna av skaka loss.
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forts. stolta starka krigare

Krigare 2

e Taett steg bakat med ena foten. Den bakre foten ska vara vand
ungefar 90 grader at sidan/parallelt med mattkanten. Den framre
foten pekar rakt fram.

e B0j det framre benet, kndet ar i en 90-graders vinkel. Se till att kndet
pekar mot din lill-ta sida och inte faller in.

e Den bakre foten ska vara helt strackt, med halen tryckt ner mot
mattan. Strack ut armarna i en rak linje, parallella med golvet.
Handflatorna ska vara vanda nedat och fingrarna strackta.
Skuldrorna ska vara avslappnade och bort fran éronen, samtidigt
som armarna halls starka och aktiva.

e Titta 6ver din framre hand, sa att blicken ar fokuserad i den
riktningen. Detta hjalper till att starka din koncentration och balans.

Aktivera hela kroppen

e For den framre handen uppat eller éver ditt huvud, strack och
forlange dverkroppen samtidigt som starka stabila ben.

e Kom tillbaka i mitten igen.

e Valj att ta en hand eller armbage pa framre lar. Strack upp bakre arm
och titta upp. Om du vill, titta dver och bdj dver armen. Upprepa allt
ett par ganger, klivihop och byt sida.

Avsluta med att gunga ihop benen, skaka loss i hela kroppen. Svep
armarna upp over huvudet, méter handflatorna ihop och ner framfor
brostet. Buga mot handerna. Namasté.
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6 Balans genom arbetslivet

Balanspositioner for fokus och lata hjarnan fa vila i att tdnka pa en sak i
taget. Ha en stol i narheten eller satt handerna sidorna. Blicken pa en
punkt rakt framfor dig eller pa golvet. Ger dig battre fokus och balans.
Glém inte att andas! Ovningarna ger dig dven styrka och stabiliet.

Tahdvning
e Borja med att gung upp pa tarna, stanna sa lange du kan och sen
gunga ner nar du tappar balansen. Repetera flertalet ganger.

Starka core, backenbotten och satesmuskler
e Rakt ben och foten gar i en halvcirkel pa golvet. Raktfram, sidan,
bakat och tillbaka samma vag. Funkar det fint sa lyft foten en bit fran
golvet och repetera. Skaka loss och byt ben.

Krigare 3
e Sta hoftbrett isar. Lyft upp kna och 1ar. Flexa foten och sparka den
rakt bak. Kom till mitten igen och centrera dig.
e Repetera 2 ganger till dar du lyfter lite hogre, sparkar lite hogre bak
med flexad fot men fortfarande har parallella hofter. Byt ben.

Stjarnan
o Stall dig bredbent. Sidostretch: strack armarna uppat, spreta med
dem och lyft ett ben rakt at andra sidan. Vikta kroppen at ena sidan,
ett ben at det andra hallet. Byt sida och repetera.
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Mjukt hatha yogapass - hanvisar till filmen

Det har ar passet kombinerar mycket av det vi gjort hittills men gor det
flodande. Tank pa att andetaget gar IN vid uppat utat med armarna, UT
vid tvistar och éppningar. Viktigaste ar att ni andas!

Sitt pa stol eller pa golv. Sta pa matta eller golv, garna barfota sa att ni
inte glider.
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8 Lossa spanningar med boll

Tva tennisbollar krdvs om du vill géra bada sidorna samtidigt. Du kan
gora en i taget, men glom inte bada sidorna. Se till att andas mjuk till det
stallet som kanns mest. Spann dig sa lite som majligt. Andetaget hjalper
dig!

Hud mot tennisbollarna till att de inte glider lika latt. B6jda knan for att
lattare kunna styra dem till ratt punkt pa ryggen. Det ar musklerna och
bindvaven som ska “masseras” och inte skelettet.

e Bollarna ska pa 3 punkter pa ryggen. Borja hogst upp vid axlarna den
sa kallade kappmusklerna som brukar vara latt att kdnna.

e Placera bollarna har, andas och kann hur det kanns. Vill du fordjupa
tar du armarna och for dem upp framfor ansiktet och kanske ner
over huvudet pa golvet. Varligt tillbaka igen och fortsatt.

e Ga vidare till en ny punkt vid skulderbladen/mellan skulderbladen.

e Tredje punkten ar vid “ryggfiléerna” lite langre ner eller t.o.m. vid
sidorna av landryggen/svanken.

Avsluta med att stracka ut dig, sen krama om knana och gunga sida till
sida.



