halsa

lesta superyogan

I stort sett alla yogastilar som dr
vanliga i vist 3r former av i kallad
hatha yoga, en mingd reningstekniker
diir fysiska dvningar har en central
plats.

Lange var de mest uthredda varian-
terna i Sverige stillsamma eller mjuka
och lingsamma, Men pd senare ir har
mer fysiskt kriivande former av yoga
blivit allt mer populira.

Dynamisk voga ir en sidan fysiske
intensiv och kraftull variant - en
kombinarion av tre andra mycket fy-
siska yogastilar: ivengar, ashtanga och
viniyvoga.

Dynamisk yoga betonar precision i
dvningarna och hiller stillningar un-
der lingre tid &n vad som fir vanligt i
andra yogaformer. Frin asthanga har
man linat fliddet, tanken att vissa ri-
relser ska hinga ihop i en obruten
kedja, frin viniyogan har man framfor
allt himtat idén att triningen ska an-
passas till individen, till dagsform, al-
der, hilsa,

Dynamisk yoga ar intensiv och kri-
vande eftersom man hela tiden juste-
rar kroppen [6r att f3 en sh perfekt
stéllning som mdaijligt. Men den &dr
ocksi kiind fr att betona noggrann-
het och ritt teknik i poserna, vilket
minskar skaderisken.

- Traningsprogrammet r inte fixe,
dynamisk yoga dr mer intuitiv. Man
uppmanas att vara lyhord, Iyssna indt

Moderna och fysiskt kravande former av

yoga blir allt mer populara.

Den senaste formen ar dynamisk yoga
— som snabbt gor dig starkare och rorli-

gare,

Programmet ar tufft = forcera inte!
TEXT: PINA NILSSON FOTO: OLLE SPORRONG

cerat och utvecklat dynamisk yoga i
Swverige,

I grund och botten dr passen inten-
siva, men kan anpassas och vara lite
lugnare nir du kiinner att du behéver
det.

Ett dynamiskt yogapass innehiller
tre huvudmoment: kroppsivningar,
andningsévningar och avspinning,
Med hjilp av dessa tre komponenter
renar och balanserar dynamisk yoga

kroppen.
-Dynamisk voga ger en djup tri-
ning av musklerna och gor dig rela-
tivt snabbt starkare och rorligare
om du trinar nigorlunda regelbun-
det. Men det handlar om funktio-
nell styrka, om att kunna anvinda
kroppen bittre i vardagen, inte om
att bygga upp musklernas volym
som vid vanlig styrketriining,
betonar Marian,

o

"Dynamisk yoga handlar V)

om att kunna
anvinda

kroppen _
battre f
i vardagen.] A%

2. VRIDEN
POWER POSE

INNAN DU BORJAR GRUNDREGLER

© Bir lost sittande kiader,
garna lite varma. Inga
skorn

& At inte ett par fimmar in-
nan du trinar. Ovningar-
na kan vara extrema, du
fir bittre effekt pd tom
Tage.

© Fysiok yoga kan vara
swdr i horjan, inte minst
for att du ska kinna de
mentala effekterna. Ge
inte upp efter firsta
gingen. Det kan ta en
termin innan du lir dig
"arbetssittet”.

O Hal ryggen 53 ling och
rak som mojligt. Hall ner
aclarna.

© Hall Gvningarna i niigra
Iﬂ“ﬁ&

O Slappna av 1 ansikier,
kikarna och halsen.

© 1 de stiende Gvningar-
na, ha en 3 stor del av fo-
tan i kontakt med golvet
som méjligt. Pressa ner
fotterna, forsok att for-
linga och bredda foten.
Diet ger battre balans.

© Lyzsna pi din andning.
Malet fir att andas djupt
och jamnt, att successive
forkinga andetagen. Hill
aldrig andan.

@ Forsok att hitta en
balanz mellan aktivitet
och avspinning i alla Bv-
ningar.

b | POWER POSE s
angt man kan ga i dvningar- . v . Dbs! : -
na, siger Marian Hall ihop fotter och stortar. farande peka framt fast du

Papp som Bj kndna, g ner fills det bor- uridar dvarkroppen. Var noga
introdu- jar ta emat utan att det kinns med att inte bija/sjunka ihop |
obehagligt. Ha hilarna kvar | ryggen, Firsdk I_ﬂ:l.!a hifterna i
- " 2 golvet. Lyft nu armarna och samma hdjd Gver golvet. &
= = "y e striiva bakit med dem. - A8
— oo Mora superyoga - ytterligare nio tuffa dvningar »
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3. LUNGE POSE

Lyft hela ryggen upp och bort fran
hifterna s att du inte hénger ner
med ryggen. Pressa den frimre foten
framét och den bakre bakat, som am
du ville dra ut golvet mellan fitterna.
En lattare variant gér du genom att
limna det bakre benets kna kvar i
golvet, Lyft armarna met taket, hall
ner axlarna.

6. HUNDEN UPPAT

4. HUNDEN NERAT

Fidr att hitta ritt avstind mellan h3nder och fitter,
sétt dig ner mot hiillama, strick ut armama. Vik in
tirna och lyft upp baken mot taket. Benen ska vara
ungefar en hiftbredd isdr och hinderna en axel-
bredd. Pressa ner hiander och fotter, men lyft hilar-
na fran golvet. Kann att du har lika mycket vikt pa
handflater ech fotsulor och pa att fa et jimnt tryck
iiver kontaktytorna. Kinn att ryggen blir sa ling
som mijligt. Ofta har man fér mycket vikt pa armar-
na. Kan du inte stricka ut benen, hall dem bajda,
men strava hela tiden med baken mot taket.

7. SIDOVINKELPOSITION

Spénn magen och framsidan av laren litet fir Forsik f hela averkroppen 4t ett hill, kon-
att avlasta ryggen. Pressa halarna bakat som trollera att du inte spanner fatterna. Pressa

om du skulle pressa in dem i en vigg, Obs!
Viktigt att BADE hilla ner och bak axlamna.
St inte fir lange.

9. ARMSTRETCH | HJALTENS
OVNING

Firsdk halla i alla
fyra fingrama. Mar
du inte, anvénd ett
skirp eller liknan-
de | barjan och tra-
na upp dig succes-
sivt.

ditt raka ben ner i golvet.

[0. SITTANDE VRIDNING
Stréck ryggen, birja vrida sé

| langt ner vid hoften som mbj-
"~ ligt. Vrid sedan dverkroppen,
Kinn efter att du sitter pd
bégge sitthenen. Jobbigt att
sitta med rak rygg? Satt dig
upp pa nagra kuddar.

L &

8

b= ]

2. PLANKPOSITION

Hall ner axlarma och dra aktivt upp magen
mot ryggraden. Pressa hilarna bakat.

8, KRIGAREN NUMMER TRE

Du ska balansera hela kroppen pa ett ben. Ga
langsamt in i ovningen, se fill att du hela tiden
kan halla balansen. Firsik stricka ut kroppen
rejilt, sa den blir sa lang som mijligt. Pressa
ner stibenet i golvet, sjunk inte ihop i ryggen.
Spéinn magmusklerna lite, lyft ut ryggen fran
hifterna. Sta gima framfér en vagg ifall du
skulle ramla. Obs! Bvningen &r en utmaning!
Hall inte pa fir l3nge i hdrjan.

i1, LIGGANDE BENKORSNING
Korsa benen. Ligg dig sedan, fitterna ska
vara kvar i golvet, Korsa benen it andra
hallet efter en minut.




