Sidasih

Yoga

Modul 2
Grunder for en stel kropp
och stressat sinne

Kursstod Check-in
Andas:
Lektion 1 Djupa andetagen 3+3 min

Slipp oro i en fyrkant

Lektion 2 Rorliga axlar & nacke 5 min
Lektion 3 Smidiga fingrar 5 min
Lektion 4 Rorlig ryggrad 5 min
Lektion 5 Satesmuskler 5 min
Lektion 6 Staende ryggoévningar 5 min
Lektion 7 Flodande stolsyogapass 10 min

Lektion 8/Bonus Avslappning for rygg 10 min
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MODUL 2

Satt ditt mal med checklistan, aktivt bocka av och skriv hur du jobbat
med kursen. Skriv ner hur det kanns och kanske vad som ar dina
utmaningar eller upptackter. Allt blir mer konkret pa ett papper!

Pa kommande sidor finns beskrivning av alla yogadvningar. Jag
rekommenderar dig att se de inspelade filmerna minst en gang for
forstaelse. Har du fragor, bara stall dem i messengergruppen och/eller
vara live-traffar for basta coachningen!

Andning
1 Djupa andetagen

e Stall en timer pa minst 3 min.

e Slut 6gonen. Satt dig pa en stol med lang rak rygg. Hakan lite 1att mot
brostet.

e Placera en hand pa brostet, den andra pa magen.

e Kann hur andetaget kanns mot dina handflator. Var kanns det
starkast?

e Fa ner andetaget sa langt ner i till diafragman och magen som mojligt.

e Anvand taktiken “lukta pa en blomma” sd kommer andetaget mer
naturligt ratt i kroppen, samtidigt som den slappnar av.
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1 Slipp oro med en fyrkant!
En 6vning dar du kombinerar starkt fokus med andningen. Pa sa satt
stanger du effektivt ute omvarlden.

e Forestall dig en fyrkant. Borja i nedre vanstra hornet. Andas UT och
blunda. Ga i tanken upp langs vanstra sidan till dvre vanstra hérnet
medan du andas IN genom ndsan och rakna till fyra.

e Ga fran vanstra hornet till dvre hogra medan du haller andan och
raknar till fyra.

e Gar fran ovre hogre hornet ner till hdgra nedre hérnet medan du
andas UT pa fyra.

e Ga med tanken fran nedre hogre hornet till nedre vanster hornet
medan du haller andan och rakna till fyra.

Bdrja om och upprepa 5-10 ganger eller tills du kdnner dig lungnare.
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Pa foljande sidor kan du lasa dig till de évningar som finns inspelade. Jag
rekommenderar att du satter pa din favoritmusik i bakgrunden eller anvander
dig av mina 6ppna listor pa Spotify.

Yogan kan oftast gora sittande pa stol, pa golvet eller stdende, dven om jag visar
nagot annat. Pa stol ar det viktigt att utgangspunkten ar “neutral position” dvs
bada sittbenen i stolen, hela fotsulorna i golvet, kndna pekar framat och lang
rak rygg med sa avslappnande axlar som mojligt.

Andetaget ar lugnt och mjukt, garna in och ut genom nastan. Hakan lite latt mot
brostet.
Du ar redo.

2 Rorliga axlar och nacke

o Sittineutral position. Hakan lite latt mot brdstet.

e Andas IN, for axlarna rakt upp. Andas UT, for axlarna ner. x 5

e Rulla axlar i runda cirklar. Andas IN framat och uppat, andas UT
bakat och ner x 6.

e FOr huvud rakt sida till sida x 3.

e Huvud ner och upp, gapa nar huvudet gar upp, slapper spanningar i
kakarna x 4.

e Andas IN svepa upp armarna utdt vid sidorna, titta upp. Andas UT
svep ner och stretcha nacken ner x 3

e Axlar upp, hall i 3 andetag - ner hall i 3 andetag x 5

e Rulla axlar bakat

e Rulla lyft armbagar som fjarilsvingar x 4

e Svep upp armar, knapp hander bakom huvudet, luta dig bakat nagra
andetag.

o Tillbaka till neutral position och avsluta.
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3 Smidiga fingrar
En 6vning for att starka och motionera fingrar, handleder och armar.

Monotont arbete eller IJdnga stunder framfoér datorn kan orsaka vark. Ta
en stund for nedan rérelser och notera hur det kanns efterat.

Ta fram bada handerna i axelhdjd och “blinka” med fingrarna. Strack
varje finger s& mycket du bara kan.

Tummarna moter pekfingrarna, langfingrarna, ringfingrarna osv..
och boérja om.

Knadppa handerna och rotera handleder som en liggande atta. Mjuka
cirklar runt runt. For armarna uppat, ta med Overkroppen och gunga
sida till sida.

Byt hall!

Strack ut raka armar och handflator. Andas UT

B6j armbagarna och for ihop hdnderna som nabbar mot dig. Andas
IN. Repetera.

Stretcha ut armarna rakt fram. Djupa andetag.

Skaka loss, blinka och andas ut lite extra.

B6j nu armbagarna och visa fram handflator. Andas UT

Strack fram raka armar, fagelndbbar med fingrarna och strack ut
ovansidan av armar och handled. Andas IN. Repetera.

Avsluta med att stretcha extra pa ovansidan och handlederna. Djupa
andetag. Byt sida.

Fingrarna och handflator mot varandra och “pumpa” nagra ganger.
Knapp handerna, vand ut och in pa dem och strack framat och sen
uppat med armarna.

FOr armarna at sidorna, hitta skulderbladen darbak och sank ner.
Upprepa nagra ganger for att sen avsluta.
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Rorlig ryggrad

4 Satt dig en bit fram pa stolen sd att du far plats att réra dig fram och
bak. Kom ihdg, neutral position med lang rak rygg, “traden” genom
huvudet.

Sittande katt/ko. Borja i neutral position. Katten: Andas UT runda
rygg och sug garna in naveln mot ryggraden. Langt bak pa
svanskotan.

Kon: Andas IN latt svank brostet upp, gunga fram sa langt du kan pa
stolen.

Tank att ryggraden, kota for kota, ska mjukas upp och slappa
spanningar. Gor det lugnt och kontrollerat med ditt andetag.
Repetera.

Cirklar. Sida, bak med rundad rygg som i katt/ko, sida, fram med latt
svank och brostet upp som i katt/ko. Gor sa runda cirklar som
majligt, kann in spanningar/stelhet. Andas djupt IN och UT i din takt.
Gor motsatt hall. Ar det n&n skillnad?

Nagra katt/ko igen. Tank rullande ryggrad.

Sjograset. Som en vag sida till sida. Svang fran sidorna och jobba dig
uppat till axlar och huvudet. Som ett sjogras ror sig i havet.

Vagen. Andas IN. Fall fram, lang rak rygg.

Andas UT. Rulla upp kota for kota. Repetera nagra ganger. En rorelse
som en vag utan bérjan utan slut.

Sjograset igen, sida till sida. Mjukna. Andas. Kann in.

Vagen. Fall fram lang rak rygg igen x 3

Stanna i neutral position, slut 6gonen och kann in hur det kanns.
Avsluta.
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5

Mumma for satesmuskler

Sitt stabilt pa en stol. B6j in hakan mot brostet och rulla ner kota for
kota.

Stanna dar du kanner dig bekvam med rundad rygg.

Krama om armbdgarna och gunga sida till sida.

Rulla sen upp igen, kota for kota dar huvudet kommer sist.

Boj ett ben, ta tag om knat och lyft upp det rakt upp mot brostet
medan du forlanger ryggraden. Byt kna.

Repetera och rulla ner igen, folj efter med knat och férlang. Byt kna.

Korsta benet/foten alt. lagg en flexad fot pa ovansida kna. Parallella
hofter, bada sittbenen i stolen. Ta djupa andetag har.

Stanna kvar eller luta dig framat med lang rak rygg. Kom kontrollerat
tillbaka igen.

Sitt kvar med foten flexad. Rulla ner, knapp handerna om knat vars
fot ar i golvet, slappna av med rundad rygg.

Rulla upp kota for kota, huvudet kommer alltid sist.

Sitt kvar med foten flexad. Diagonal hand pa knat. Svep framat med
andra armen.

Svep armen at sidan och gor en brostéppning/tvist. Kann in hur [angt
du vill ga at sidan eller langre bak och f6lj handen med blicken x 3.
Lyft av benet, skaka loss och klappa lite pa laret.

Byt sida gér om ovan. Avsluta.
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6

Staende ryggyoga

Staende bananen

Placera en hand runt H handleden. H fot tar ett steg bakat.
Strack upp armarna, luta at V och forlang hela sidan.

Titta upp mot taket och vinkla brostet upp.

Slappna av och ta ca 10 djupa andetag.

Skaka loss och byt sida.

Stracka ut ryggen mot bord/stol

Placera handerna pa bord/stolsrygg.

Kliv ndgot steg bakat, rak rygg och boj kndna. Kann in hur det kanns.
Kliv sa langt bak du kan och strack ut ryggen med bojda knan.
Stanna, fall fram en Iang rak rygg mellan armarna. B6j och strack
benen. Kann in hur det kanns. Blir det for djupt med strackta ben,
hall knana bojda. Skaka lite pa huvudet och slappna av i positionen.
Boj in svanskotan och rulla ryggraden upp kota for kota.

“Krama om axlarna” genom att dra pa axlarna till 6ronen och slapp
ner dem nagra ganger.

Strack armarna upp och bgj sida till sida alt bananen igen.
Repetera samma sekvens 2 ganger till.
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Flodande stolsyogapass 10 min

7 Det har ar en kombination av de tidigare évningarna men ocksa lite nytt.
Folj med i filmen forst!

e Rulla axlarna bakat och strack pa ryggen.

e Slut 6gonen och ta djupa medvetna andetag.

e Andas in och ut genom nastan. Andetaget IN ar ungefar lika langt
som nar du andas UT. Slapp taget. Mjukna. Slappna av.

e Blinka upp 6gonen. Andas IN lyft axlarna rakt upp mot 6éronen och
andas UT slapp ner dem igen. Repetera.

e Andas IN Svep upp armarna, strack och férlang.

e Andas UT, svep armarna ner, titta ner i golvet.

e Svep upp, knapp handerna och peka upp mot taket. Gunga sida till
sida.

e Tvista. Armarna ner pa samma sida av kroppen. Andas IN upp i
mitten igen.

e Andas UT, armarna ner pa andra sidan av kroppen. Tvista.

e Mots i mitten, knapp handerna, sank ner dem rakt fram. Putta ut
mellan skulderbladen. Runda ryggen och gunga sida till sida.

e Kom upp med armarna ovanfor huvudet. Sank dem sakta ner till
skulderbladen och andas UT. Andas IN lyft upp armarna igen. UT och
repetera.

e Stanna till, andas IN.

e Andas ut och runda armarna framfor dig som om du kramar en
ballong. Tillbaka igen. Repetera.

e Knapp handerna bakom ryggen, strack ut brostet.

e Knuten nive i ena sidan, armbagen ut. Orat mot axeln dir armb&gen
ar ut.

e Titta ner over knat. Strack ut lite langre bak i nacken och axeln. Byt
sida.
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Forts. flodande stolsyogapass 10 min

(

e 8:an. Gor cirklar som en atta. Tank pa andetaget: andas UT nar du
rundar ryggen och andas IN nar du svankar och broéstet fram.

e Sida till sida. Lyft satet, halen lyfts upp, laret lyfts upp.

e Fortsatt med att strack ut motsatt arm. H6j den sen.

e Strack ut benet. Strack och flex med foten.

e Tatag med armarna om stolsryggen.

e Strack ut bada benen. Strack och flex med béjda knan.

e Skaka loss.

e Korsa benet, en hand pa knat/laret.

e Andra armen Oppnar upp i en tvist bakat, sank axeln, och sen cirklar
runt x3. Folj handen med blicken.

e Skaka loss. Byt ben.

e Huvudet till sidan. Halvcirkel fram med huvudet till andra sidan.
Hakan mot brostet. Tillbaka samma vag som du kom.

e Knapp handerna bakom huvudet. Brostet upp. Avslappnade axlar.

e Gunga latt sida - mitten - sidan. Avsluta.
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Avslappningsovning for rygg 10 min
8 e Satt pa din favoritmusik for avslappning eller bara ligg i tystnad.

e Valj mellan att ha benen upp mot vaggen. Satt dig med hoften sa
nara vaggen som mojligt. Lagg dig sen ner och svinga upp benen
raka mot vaggen. Det har ar en fantastisk position som stressar ner
hela kroppen och perfekt att géra innan sanggaende.

o Alternativt 1agg dig med 45 graders vinkel med knavecken mot
pall/stoll. Denna position avlastar ryggen maximalt.

e Placera armarna en bit ut fran kroppen och slappna av.

e Nu ska du bara ligga har och andas med slutna 6gon. Folj ditt
andetag med tankarna, andas in och fyll kroppen med ny luft. Andas
ut och bli av med allt du inte behdver. Tankar. Kanslor. Lat alla
andra tankar om vad som har hant och komma skall, bara vara.
Tappar du fokus, atervand till andetaget igen.

e Avsluta med att stracka pa dig.

e Krama om dina knan och gunga sida till sida.

e Vila ndgra andetag pa ena sidan.

e Kom upp till sittande position och andas innan du avslutar
avslappningen.



