Sidasih

Yogua

Modul 3
Nasta steg for smidighet

och lugn
I
Lektion 1 Andning 5 min
Mindfulness 5-10 min
Lektion 2 Rorliga axlar & nacke 5 min
Lektion 3 Smidiga armar 5 min
Lektion 4 Rorlig ryggrad 5 min
Lektion 5 Las oss tvista 5 min
Lektion 6 Staende ryggyoga 5 min
Lektion 7 Halv solhalsning 5 min

Lektion 8/Bonus Liggande tvist 10 min



MODUL 3

Modul 3 innebar nasta steg for smidighet och lugn. Du har nu gatt
igenom grunderna i 1 & 2 och ar nu redo for att fordjupa dvningarna. .

Har du fragor, bara stall dem i messenger och/eller vara live-traffar for
basta coachningen! Passa pa, det ar nu jag finns har for dig. Inga fragor
ar konstiga! Jag ar har for att ge dig basta resultatet.

Vagen / trestegsandning

1 Vagen ar en andningsteknik som okar lungkapaciteten och syresatter
blodet. Pa sa satt kan du forbattra energinivaer och fa battre fokus.
Genom att fokusera pa andningen kan man bryta negativa
tankemonster, dngest och stress och istallet lugna sinnet. Samtidigt kan
du far en kansla i kroppen av avslappning och ro.

e Andas in en tredjedel, i nedre delen av brostkorgen/diafragman. Kort
paus.

e Andas in en tredjedel i mellersta delen av brostkorgen. Kort paus.

e Andas in sista tredjedelen upp i 6vre delen av
brostkorgen/nyckelbenen. Kort paus.

e Andas ut langsam och kontrollerat.

Repetera i 3-5 min.



Mindfulness

Upplev naturen och lyft blicken.

Mindfulness betyder att du goér nagot helhjartat med alla dina sinnen
och med full uppmarksamhet. Pa sa satt kopplar din hjarna av, din puls
sjunker och vart medvetande blir fokuserat.

Naturen har ett magiskt satt att hjalpa dig. Det racker med ett trad eller
buske i en park, ndgra vackra |6v pa marken eller titta upp och se
molnen pa himlen. Svarare an sa ar det inte.

e G4 ut. Stall dig och valj ut nagot du vill fokusera pa.

e BoOrja med att ta in tex tradet. Notera vilka farger det har. Hur
grenarna ror sig i vinden.

e Kann hur ditt andetag ar i kroppen. Ta djupa andetag. Fullt fokus pa
tradet.

e Notera vidare detaljer. Kanske ett I6v som dansar extra mycket.
Kanske solens stralar som lyser pa tradet.

e Ar det varmt? Kallt? Fryser du?

e Blir du lugn? Lycklig? Ledsen?

e OM tankarna borja fara ivag pa annat, fokusera tillbaka pa tradet
och ditt andetag.

e Kann dofter. Hor du nagra faglar? Viner det i vinden?

Sta kvar i 5 min och kann in hur det kanns efterat.
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Pa foljande sidor kan du lasa dig till de dvningar som finns inspelade. For bast
forstaelse, se pa filmerna minst en gang innan du endast laser texten. Generellt
tips ar att andas IN i mitten/center och UT i tvistar/bdjar/armar upp

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

2 Rorliga axlar och nacke

e Halvcirklar framat med huvudet, hakan latt mot brostet, fram och
tillbaka.

e Slappna av i axlar samtidigt, stabila fotter pa golvet.

e Vila i mitten, djupa andetag.

e Halvcirkel bakat. Oppna munnen for att slappa spanningar i kikar.

e Svep upp med armarna langs sidorna, knapp handerna, strack och
forlang.

e Gunga sida till sida, kdann hur du mjuknar.

e Ta en handen pa huvudet och flexa den andra. Tryck upp huvudet
mot handen.

e Stretcha sidan och halsen. Andas, forlang.

e Titta ner och stretcha langre bak i nacken. Kom sen langsamt upp.

e Rulla axlarna och for dem upp mot éronen.

e Repetera och byt sida.

e Vagen: en axel upp samtidigt som den andra gar ner. Som en
gungbrada. Du och huvudet ar stilla i mitten.

e Stanna till, andas, sitt garna en stund.
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Smidiga armar

Gnugga handflator mot varann for att varma upp handerna och
blinka med fingrarna.

Strack armarna rakt fram och flexa och streck handleden med hjalp
av handerna. IN hander flexade, UT hander bodjda.

Armarna gar sen rakt ut at sidorna. Skulderbladen ihop dar bak,
brostet upp. Fortsatt att flexa och bdja handlederna med handerna.
Ta in armarna och placera ovansidan av hand och handled i
armhalan (se filmen!). Sank axlarna, blunda, andas. Kdnn hur du
hittar ett dmt stalle att mjukt stretcha extra pa.

Lossa forsiktigt, blinka, skaka loss och repetera sa manga ganger du
vill. Andas!

Ornarmar: placera en arm nederst, den andra ovanpd. Tvista ihop
dem sa gott det gar. Ta tag i en tumme, nagra fingrar och handflata
ihop eller dar du nar.

Ta ner armbdgarna, sen skjut dem utat och uppat sa bor du kanna
en stretch mellan skulderbladen. Stanna kvar eller boj dig latt
framat.

Armarna over huvudet. Placera en 6ver huvudet och ta tag med den
andra dar du nar, armbage eller vid handleden . Lyfter brostet rakt
upp som om du stracker pa dig och sen sidledes. Repetera pa andra
sidan.

Sitt en stund, andas och kann in hur det kanns. Du ar redo.
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Rorlig ryggrad

4 Det har ar mer flodande yoga dar andningen ar annu mer viktig. Du ska
tanka att du andas IN pa alla rorelser dar du fér armarna uppat. Andas
UT dar du tar ner dem och aven om du vrider dig/tvistar/skjuter ryggen
bakat.
Prova! Det ar ingen fara om det blir fel, men kropp och andetag jobbar
bast ihop sahar.

Rorelserna utgar alltid fran mitten/center = rakt fram pa stolen.

e IN. Svep upp med armarna langs sidorna, strack och forlang. Folj
med med blicken.

e UT och vrid at ena sidan och ner med armarna.

e IN svep upp igen och UT i mitten, sank armarna.

e IN i mitten och armarna upp, UT at andra sidan.

e IN svep upp igen och UT i mitten.

e Repetera ovan men lagg pa i mitten: knapp handerna, peka upp med
pekfingrarna, strack och férlang hela ryggraden varje gang du ar i
mitten.

e Svep upp armarna och UT stanna sen halvvags ner, hitta
skulderbladen, brostet upp. Andas IN och lyft och sank igen.
Repetera. Gor aven en vridning/tvist at héger och vanster.

e Avsluta ovan med att rulla ner, hang ut ryggen och gunga sida till
sida.
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Rorlig ryggrad - forts.

Bredda mellan benen. Vrid 6ver ena laret. Fall hela dverkroppen over
ena laret. Runda ryggen och rulla sen upp. Gér mitten och sen den
andra sidan.

Lossa och svang med armarna dansant sida till sida.

Knapp fingrarna och vand pa handerna éver huvudet.

Strack ut och upp. Gor cirklar at ena hallet och sen ca 3 st at andra
hallet.

Ta fram armarna framfor ansiktet och skjut ut ryggen. Stretcha
mellan skulderbladen.

Avsluta med att sitta en stund och kann in hur det kdnns.
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5 Lat oss tvista

Satt dig bekvamt med en lang rak ryggrad, bada fotterna stabilt pa
golvet. Andas IN i mitten och UT i tvistarna. Slappna av och skaka loss
mellan varje dvning. Du boérjar mjuk och inkdnnande for att sen fordjupa
rorelserna nedan.

e Satt handerna pa axlarna, slappna av i dem och fa ihop
skulderbladen darbak. Ar det fér tungt, korsa armarna framfor
brostet.

e [N i mitten, UT och tvista 6verkroppen at ena hallet. IN i mitten, UT
och tvista at andra hallet.

e Bada handerna vid samma lar och tvista 3 ganger bakat. Armbagen
gar bakat och du féljer med blicken. Byt sen till andra sidan.
Repetera.

e Ena handen diagonalt pa laret och 6ppna upp med andra armen.
Kann in hur langt du kan ga. Gor 3 omgangar och byt sen sida.

e Korsa foten dar nere eller ett kna upp pa laret. Cirklar med armen
for en mer fordjupad tvist, ner, bakat, upp och fram. Folj med
blicken. 3 omgangar sen vila med armen/handen pa stolsryggen
darbak, djupa andetag, slappna av i kroppen. Byt sida.

e Landa i mitten, rulla ner och runda ryggen. Slappna av och rulla sen
sakta upp.

e Sitt kvar en stund och kann in hur det kanns, djupa djupa andetag.
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6 Staende ryggyoga

Strack ut ryggen med handerna pa stol. Boj och stack benen flera
ganger. Stanna dar det kanns bra eller ga hela vagen dar du faller
ryggen och huvudet ar mellan dina armar.
o Korsa hdanderna pa stolsryggen och kann in en extra stretch. Byt
sida.
Runda ryggen och ga med sma steg upp igen och pausa.
Ga ner och strack ut ryggen som ovan.
o Lagg diagonala handen pa laret. Titta at samma hall, under
armhalan. Kann hur det kanns. Byt sida. Rulla upp igen.
Ga ner annu engang, boj och streck pa benen.
o Ta ut armen och strack upp den mot taket eller stanna halvvags.

Avancerad

Placera handerna pa sittdynan. Kommer bak med lang rak rygg, en
stdende hund pa stol. Lang rak rygg, fall ner mellan armarna. Rulla
upp kota fér kota nar du ska upp.

Svep upp med armarna, strack ut och placera dem framfér brostet.
Djupa andetag, notera kropp, sinne, andetag.
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Halv solhalsning

e Sta stark och stabil i “tadasana” - bergets position. Har kan inget

rubba er. Spann till i 1ar, aktivera magmuskler och strack pa er.
Armarna ut at sidorna, handflator pekar fram. Sta en stund och kdnn
in.

Steg 1
e Svep upp armarna till taket, folj med blicken. Ta ned dem och rulla

ner kota for kota, hakan mot brostet.

e Stanna nere med rundad rygg och gunga sida till sida. Rulla sen upp

kota for kota, huvudet kommer sist. Svep upp armarna over
huvudet, handflator ihop, framfor brostet. Repetera.

Steg 2
e Svep upp armarna till taket, folj med blicken. Dyk ner med lang rak

rygg och runda ryggen i slutet.

e Stanna nere med rundad rygg och gunga sida till sida.
e Satt handerna pa kna/lar in i en flat-back, halvvags upp. Strack och

forlang. Huvudet ar en forlangning av ryggraden.

e Runda ryggen ned. Rulla sen upp kota for kota, huvudet kommer

sist. Svep upp armarna éver huvudet, handflator ihop, framfér
brostet. Repetera.

o Alt: Runda ryggen, boj pa kndna och svep upp med lang rak rygg.

Halvmanen

Armarna strackta 6ver huvudet, handflator ihop.

Gunga sida till sida.

Kom ner brett isar med benen, bdj knana. Armarna ar béjda vid
armbagen, handflator fram. Ihop med skulderbladen.

IN strack benen och armarna 6éver huvudet. UT repetera.

Raka ben, fall dverkroppen éver ett ben. Lite eller hela vagen ner. Byt
sida. Tank pa att aktivera magmuskler och kann in ryggen.

Avsluta med att skaka loss.
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Liggande tvist

Lagg dig ner pa en matta och strack ut hela kroppen. Krama om knan,
massera ryggraden genom att gunga sida till sida.

e Fotterna pa golvet, kndna mot taket. Fall ner med knana at ena sidan
och stanna dar. Anvand dig av filt eller kuddar om du inte nar golvet
med kndna. Armarna ut at sidorna och huvudet vant at motsatt hall
om det ar ok med din nacke.

Alternativ 2

e Strack ut ena benet. Boj det andra och kroka i tan vid knavecket.
Vand/tvista 6ver knat éver det raka benet, diagonal arm pa lar/knat.
Motsatt arm ut at sidan och huvudet at samma hall om ok med
nacken. Vila annars huvudet rakt.

Slappna av i landryggen, satesmuskler, lar och ta djupa andetag riktade
dit. Ligg i nagra minuter till 5 min. Kom sen upp i mitten med knana,
krama om och gunga sida till sida. Byt sida och repetera.

En évning som sldpper pa spanningar och vark i nedre delen av ryggen.
Var noga med att anvanda support i form av filt och kuddar vid eller
mellan [dren om det behovs.

| alla 6vergangar, fran tvisten upp i mitten osv ta det lugnt och
inkdnnande sa att kroppen foljer med. Det ska aldrig hugga eller gora
ont, men kan ge en stretchande kansla.

Ligga kvar en liten stund, strack ut dig och ta nagra djupa andetag innan
du kommer upp.



