Finn balanse,
ro 0g styrke ...

Skredderstilling/

Sitt med korslagte bein,
gjerne med et teppe under
baken, slik at du kan sitte
med rak rygg og knaerne let-
tere faller ned. Lukk gynene,
pust inn og ut med nesen.
Pust dypt, slik at du kjenner
at brystkassen hever og
senker seg. Hold pa i 3-5
minutter, eventuelt lenger
hvis du ikke finner roen.
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Hunden (som ser
ned)/

Sprik med fingrene og la de
peke litt ut til siden. Skyv
deg opp og bort fra hen-
dene, slik at du far lang og
strak rygg, dra navlen litt inn
0g opp, 0g left sitteknutene
opp. Fattene i hoftebreddes
avstand, strake bein. Du

vil sté i «pyramideforms». La
hodet henge. 1-3 minutter.

2d,

takkY

Ved forste gye-
kast ser det
vrient ut, men
slapp av. Yoga
er faktisk en
folkesport der
du bor ta det
rolig for a na
malet!

Foto: Curt Hjertstedt Makeup og har: Iselin R. Hind
Takk til Oxigeno




Foroverbgy med bred beinstilling/
Prasarita Padottanasana

Still deg meg fattene langt fra hverandre, la de vaere
parallelle eller peke litt innover. Forleng overkroppen i
det du langsomt faller framover, la hendene komme ned
i gulvet (eventuelt pa en krakk/brettet teppe) i skulder-
breddes avstand, bay albuene s& mye du kan og la de
peke bakover. La hodet henge.

Legg gjerne toppen av hodet i gulvet/pa en krakk/
brettet teppe.

Sett hendene i siden, og kom opp med strak rygg,
samle fettene nér du kommer opp. 30-60 sekunder.

Treet/Vrksasana

Fokuser blikket pa ett punkt,
plasser fotsélen pa innersiden av
motsatt lar (eller pa leggen). Press
fot og lar sammen. Samle hendene
foran brystet. Langsomt senk
armene, sé beinet. Bytt side,
30-60 sekunder per bein.

Sittende rotasjon/
Ardha Matsyendrasana

Strekk ut hayre bein, plasser
venstre fot pa yttersiden (eller
innersiden) av venstre lar. Sett fin-
gerspissene pa venstre hand i rett
bak deg, s& du beholder rett rygg,
rull skulderen bak. Press hayre
arm mot yttersiden av venstre lar,
sa armen hjelper deg med & rotere
bakover. Bytt side, 30-60
sekunder per side.

Kriger/
Virabhadrasana

Std med samlede fot-
ter, ta et stort steg bak
med hoyre fot, og vri den
nesten 90 grader ut til
siden. Fremste fot peker
rett fram, ankelen under
kneet (rett vinkel). Strekk
ut armene. Sta i 30-60
sekunder. Ta bakerste
fot fram, og bytt side.
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KROPPETRENING
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Ryggleft/

Salambhasana

Legg deg pa magen. Strekk
armene ut bak deg, rull skuldrene
bakover, loft brystet, stram magen
og kom s heyt opp fra gulvet som
mulig. Strekk beina og left de litt fra
gulvet. Hold i 30-60 sekunder, og
repeter gjerne.

Lav bro/Setu Bandha
Sarvangasana

Sett fottene i hoftebreddes av-
stand, like ved baken, loft baken og
fold hendene under deg pa gulvet
0g beveg skuldrene under deg.
Pass pa at ankler er under kneer,
0g at knaerne peker rett fram.

Loft hoftene og brystet s& hayt du
kan. Rull ned virvel for virvel, og ta
gjerne i knaerne og klem de mot
kroppen. 30-60 sekunder.

Plogen/Halasana

Bli p& ryggen med knaerne mot
overkroppen, sett hendene i gulvet
og skyv deg opp sé& knaerne kom-
mer oppa panna. Ta tak i ryggen
med hendene og stett deg, eller
fold hendene pa gulvet og beveg
skuldrene under deg (slik som i lav
bro). Strekk ut beina hvis mulig, slik
at teer eller vrist kommer i gulvet. Ta
tak i yogamatten eller stott ryggen
med hendene og rull ned virvel for
virvel tilbake pé rygg. La hodet bli i
gulvet hele tiden. Vi anbefaler at du
gjer denne gvelsen med ett, to eller
tre pledd under skuldrene. Brett de
sé de er jevne og bredere enn skul-
derbredde. Legg skuldrene cirka 5
centimeter fra kanten av pleddene
dine, hodet skal ligge i gulvet.

Hold i 1-5 minutter.

EKSPERTEN

Camilla Roman er utdannet fra Yoga-
Works og underviser yoga pa Oxigeno,
SATS, Balance yoga og pilatesstudio,
samt bedrifter og privattimer. Sjekk ut
camillaroman.com/yoga.

- Disse gvelsene gir effektiv trening for
hele kroppen. De styrker bein, skuldre,
mage og rygg, og gker bevegeligheten

i hoftene, ryggen og skuldrene. Du far
toyd hamstrings (musklene pa baksiden
av beina) og pectoralis (brystmusklene).
Ikke minst vil du bli oppmerksom pa
pusten din, og du vil kjenne at du far
mer energi og overskudd etter & ha
praktisert yoga, sier Camilla Roman, og
oppfordrer alle til & teste det ut!

Avspenning

Avslutt seansen med & legge deg
ned, med armer og bein ut fra krop-
pen, som en sjestjerne. Pass pa at
du har det varmt og komfortabelt,
0g at hele kroppen slapper av. Lukk
oynene i minimum 5 minutter.




