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| Yoga —i motsats till

vanlig traning — jobbar

kropp och sjal ihop. Den
totala koncentrationen
kraver hela individens
medverkan. Resultatet

ar okad sjalvkannedom

och starkt sjalvkansia.
Dynamisk Yoga tillhor den tuffare sortens
voga och passar kanske sarskilt den som vill
anstrangasigunder trining forattvara saker
P att fi resultat, Men att voga ir effelstivt
oavsett vad passen kallas pa gymmen, det
forstar man det snabbt Skande utbudet.

Tnr. 100 presenterades Solhilsningen. Gsr
den nigra ganger innan du gir vidare med

dessa bvaingar. Tillsammans bildar de ett
utméirkt yogaprogram for hemmabruk.

Tradet.
vk

Generella riktiinjer vid staende positioner
« St med tirna riktade rake framat.
«Darifran vrider du ut ena (framre) foten
90°,och vrider den bakre 15-45"

Gaihop tll tadasana melian varje pose
Sedel 1. i forra numret

Tank pa: .
nn tvii motsatta krafter som delas i na.
frén naveln strick dverkroppen

velhjd:
uppét. Pressa underkroppen nerdt frin n
veln

mot golvet och spann

= Pressa fotsule

hela tiden framsidan av liren latt,
= Rakt hen = alltid Litt spinda lirmuskler

= Pressa skulderbladen tit4 an mot ryggen.

Ovrig information.

mpwork@telia.com

sielan av Liret, tirna pel

sana. Pressi foten kraftigh mot in-
r rakt nerat. Hitta
gspunkt. framfor dig, skiipp inte

hjilper dig att halla

Triangeln.
Trikonasana. Still dig med

hften at sidan och hill rak r

sjunka ihop. Vanligt dratt bak
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2. Rund ryge.

korgen s att hela verkr
hill, For att astadkomm
arbeta med magmuskler
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Utthita Parsvakonasana
Forsok rotera fram ned
brostkorgen (den mot
det raka benet kraftigt

hillarna igen och kropp
skinkan och skjut fram

Rund rygg

langds avstand mellan fitterna

golvet)

cirka en ben
Sigjut u
¢ helatiden

Thek pA att silan fooh folvat e sal

ken sticker ut

ta maste di

dre delen av
Pressa
mot. golvet,

Slappna av i fotterna. Linje mellan

pen placerad

precis ovanfor linjen. Spinn hogra

hogra sidan

av hiflen s att inte baken sticker ut

nall
ha maximal kraft och
pressa ner mot golvet. Forsok att tappa ner
héften mot golvet och se till att du inte bi-
jer knat for mycket, Forling armarna ut
frdn kroppen som om négon drog i dem.
Rund rysg

Prasarita Padott:

S v v it et e
for mycket pé insidan av liren. Vrid ut hi:
sl ok o oo ol
samma gitt som | upp- och
averkroppen sirivar mot benen.

rabhadrasana Il
o mem Tndisk mytolog. Ta det forsiktigt
och gi aldrig lingre fin att du kan halla ba-
lansen. Tank pi att pressa ner stabenet
keaftigt, i golvet och it inte sjunka ihop i
ryggen. Spinn magmusklerna och "lyfi ut
ryggen” frin hofterna, Det i jobbist. Striick
pi di el Sta gima framfor en vige for

Pyramiden A och B. Parshvottanasana.
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samidigt som du press

r armbigarna bort frin krop
mellan: Ttisevia, dot. e o e kvt Koolla ocks
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i inte riktigt med
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Setu Bandha Sarvangasana
Hftbrett mellan fotterna,
v S
Tan skulderbladen. Dra thop axlarna si at
det niistan rynkar sig mellan skulderblad
Knipp hinderna under, Vill du f en djupa
re bakatbtjning kan du g in pi axlarn:
mot. anklarna och ta tag om hilarna utar
att det gor ont ryggen. Lit inte knina fall:
ut, hall dem i linje over fottern:
i, o

Supta Padangusthasana
Pressa foten kraftigt inmot viiggen. Kontrol-
lera attkroppen ligger rakt. Bada benen helt

Tenct ez Rurvadet med brod
‘samtidigt som du pressar foten in mot viig-

gen. Lit inte benet i golvet dka upp och ta
inte ut stretchen for langt,

e

Pashasana.
Separera huvad och svanskota, si ling.
ryig som mailigt. Anviind magmusklerna
for att rote tationen si
niira biickenet.som mijligt
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Salabhasana. Grashoppan.

Lyft dverkroppen med hjalp v ryggmusk-
lerna frin golvet, Tink att hela kroppen
forlings niir du lyfler. Andas djupt i att
hela kroppen ror sig.

‘Viparita Karani, variant av haly skulderstaende. AC.
Dra hop axlama mot varandra bort (i aronen) sh it armbigama

Se bild B, nr. 1-00.

Baten - Paripuma navasana
Tiink pé att pres
korsryggen

namot vige.
Hjlten. Filt under kniit som ir mpt viiggen.
Anviind fréimre foten att pressa dig in mot
vaggen bda hfterna éfi en linje,
Eriormi okt stre
Liret. Ta det lugnt med den hiir stretchen i
biirjan och 4t det inte bli fir mycket svank
i ryggen utan spinn bakmuskletna sé att
svanken ritas ul, det gir inte aft rita ut
den helt men stritva mot det. By ben. Hall
upp till 2

h for framsidan av

i I

pressa ftterna
shulderbladen, ingen ikt pi -
inte nacken. F

Balansera mmkw med bojda

har vikten mell
ben och rér absolut
rliitt run-

cyggen m Ryggen ar

dad. Hill 1-3 minuter. wv.m. med benen upp mot ek Ol G nle dnaa Boaing e

har menstruation

Viparita Karani
Forsok vara si nira viiggen att baken precis
ror vid den. Kéinn att hela ryggen sjunker
ner mot golvet. Ar det for mycket stretch
pa baksidan av laren, kom ut en hn i
gen o 45 kgas e Sl

hela kroppen me e L
bli mjukt och kinn att du sjunker ner mot
e e e e
for varje utandning. Slipp taget helt och
hillet ach slappna av fullsténdigt.

HAll 5-10 minuter.

“ fram ryggen, speciell
siate duinte Thinger




