Yoga bort dina kl

Yoga ar erfkt for dig som ar i

6vergangsaldern, hdavdar yoga-
instruktoren Suza Francina.

Har ar hennes sex enkla — och
skona! — dvningar, som kan gora att
du slipper vallningar, humor-
svangningar och somnproblem.

Ay Pina Nilson Fofo Bjérn Tesch

4 — Jag har aldrig varit si tack-
sam for yoga som under éver-
gingsildern, siger Suza
Francina, kiind yogainstruktor i
Kalifornien. Ett av Suzas special-
omraden dr yoga for kvinnor over
50. Nyligen kom hennes andra
bok, som handlar om hur yoga
kan anviindas under klimakteriet:
”Yoga and the Wisdom of
Menopause” (HCI Books).

Suza arbetar med Iyengar yoga,
diir man hiller stillningar under
lingre tid @n i andra yogaformer.
Man anviinder iiven hjilpmedel
som klossar, kuddar, filtar. Minga
anser att [yengar ir den yoga som
har mest kunskap om hur krop-
pen fungerar.

- Yoga motverkar och lindrar
alla vanliga klimakteriebesvir
och forebygger obalanser i krop-

pen, bland annat hormonobalan-

Vik nagra filtar pa langden sa
att ben och rygg far stod. For
nybdrjare brukar tva filtar

- racka. 10-20 cm stod klarar de
- flesta efter en tid.

Glid langsamt bakat tills hu-
vud och axlar ligger i golvet.
Har du svart att fa ner axlarna,
anvand ett lagre stod eller lagg
en handduk under axlar och
huvud. Ommar landryggen, boj
knana, satt fotterna i golvet pa
varsin sida om underlaget.

imakteriebesvar

”Child DUSB” (Adho Mukha Virasana)

Sitt pa halarna med knana un-
gefar en hoftbredd isar. Boj
dig framat sa att huvudet och
hela éverkroppen far stéd av
filtarna. Vand huvudet at en
sida. Andas lugnt och lang-
samt. Sjunk in i stodet, slapp
efter. Vand huvudet at andra
sidan innan du reser dig. Vila i
stallningen i flera minuter.
Bra fér: En respit fran livets

”Klimakteriehrﬂn” (Setu Bandha Sarvangasana)

Placera armarna rakt ut fran
axlarna, handflatorna uppat.
Forlang och slappna av i nack-
en. Vila sa i 5-10 minuter. Nar
du vill avsluta, béj knana, rulla
over pa sidan, sitt langsamt
upp.

Bra f6r: Hormonerna balanse-
ras, humorsvangningar och
vallningar lindras nar mage, liv-
moder och aggstockar sjunker

alla krav! Stillar nerverna, lug-
nar svallande kanslor, sanker
blodtrycket, avlastar ryggen.
For stunder da du énskar att
du kunde ta ett sabbatsar
hemma ihopkurad under laka-
nen.

Gor "child pose” innan du
lagger dig, sarskilt om du har
somnproblem. Kan dven goras
i sangen!

ner i backenbotten. Avlastar
hjartat, balanserar blodtrycket
(kvinnor lider oftare av hogt
blodtryck under klimakteriet,
da ostrogennivaerna sjunker).
Forebygger/lindrar spannings-
huvudvark. Nar huvudet ligger
lagre an resten av kroppen och
brostet "oppnas” blir du
mindre hangig och nedstamd,
lugnare och piggare. Vatska
fors bort fran tunga
ben.

Tack till Marian Papp, instruktsr i bl a lyengar yoga, som ség till att poserna blev korrekta pa bild: www.dynamiskyoga.nu
Mer info om Suza Francina och yoga 50+ pé www.suzafrancina.com
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Gudinnestallningen

- (Supta baddha konasana)
Placera nagra vikta filtar
bakom dig just ovanfor (ej un-
der!) svanskotan. Lagg en
filvhandduk langst upp pa filt-
hégen som stéd for huvud/nacke.
Sitt i nagra andetag, fotsulorna
ihop, fingrarna i golvet lite
bakom rumpan. Innan du lagger
dig, kolla att nasa, haka, brost,
navel, blygdben ligger langs en
linje mittemellan halarna. For fot-
sulorna narmare kroppen. Lagg en
ihoprullad filt under laren sa slapp-
nar ben, knan och rygg av. Placera

kroppen, handfla-
torna uppat.
Slappna av i armar
och hander. Vila i
posen i minst 5-
10 minuter.

—~
fin

Vill du, vila i “child pose” en
stund innan du gar vidare, rata pa
benen, bdj knana, rulla éver pa hé-
ger sida, sitt sakta upp, vand dig

armarna i golvet en bit ut fran

h

Djupavslappning
med ryggstod

(Savasana)

Fran “Gudinnestallningen” ratar
du pa benen for att hitta denna
pose. Hall armar, hander, huvud,
nacke samt centrera ryggraden

som i “Gudinnestallrtingen”. Strack

pa ben och fotter, lat dem sedan
falla utat lite. Tarna ska kannas
mjuka. Sjunk in i filtarna och gol-
vet. Vila sa i 5-10 minuter.

om. G annars vidare till nasta 6v-

Uppfriskande och for-

yngrande! Hjalper kropp och sinne

komma i balans, dkar din "har-
och-nu-kansla”, lugnar nerverna.
Ryggstodet “oppnar upp” brostet
vilket lar motverka depression,
mental och fysisk trotthet. Lindrar
somnbesvar och stresshuvudvark.

9 1]
Hunden (Adho Mukha Svanasana)

For att hitta ratt avstand mellan

' hénder och fétter, satt dig mot
halarna, strack fram armarna.
- Vik in tarna, lyft baken mot ta-
- ket. Ungefar axelbrett mellan
- fotter och hander. Pressa latt
- ner hander och fotter, men lyft
hélarna lite fran golvet. Férs6k
- ha lika mycket vikt pa handfla-
' tor och fotsulor. Raka ben, latt
| bojda om axlarna kénns ned-
tyngda. Nerat/bakat med axlar-
na. Pressa huvudet lite mot sto-
det (forlanger ryggraden). Boj
inte nacken. Behovs det, ta
fler filtar — kdmpa inte for
att na stodet. Hall i ca .
30 sekunder.
Kom ner, vila i
"child pose” i na-
gon minut in-

nan du fortsatter.

Bra fér: Kraftfull stallning som
paverkar kroppens alla system,
en av de basta mot vallningar
och nattsvettningar. Den “ned-
kylande” effekten forhojs av att
du vilar huvudet. Motverkar
benskérhet i hander, handleder,
armar och axlar.

ning utan
att resa dig.
Bra foér: En av #
de kraftfullaste po-
serna nar det galler att reglera
menscykeln (bra bl a mot riklig/ore-
gelbunden mens), lindra humér-
svangningar och nedstamdhet. Nar
brost, buk och backenbotten "opp-
nas upp” slappnar kroppen av och
hormonerna balanseras.

"Stora ftirynraren”

(Viparita Karani)

Lagg fil- 4

tarna 5-8 cm fran vaggen.
Satt dig med baken sa nara
vaggen som mojligt, kom ner
med hjalp av armarna.
Underlaget ska lyfta upp
backenbotten, ge stéd at
ovre baken/landryggen.
Axlar och huvud vilar mot
golvet. Armarna laggs latt
béjda éver huvudet eller pa
sidorna en bit fran kroppen.
Ar nacken spand hindras
blodflodet till huvudet och
hjarnan kan inte slappna av,
stéd da huvud och nacke
med en vikt handduk.
Slappna av i bros-

Tank pa nar du

or dvningarna!
gévningarnagar inte sva-
ra, "jobbet” ligger i att
hitta ratt niva for din
kropp. Justera héjden
pa stodet (= antalet fil-

*“tar) tills du kan slappna
av helt i stallningen!

4 Pannan ska vara hogre
an hakan i alla liggande
poser.

+ Koncentrera dig pa din
andning. Andas djupt
och jamnt, foérsdk att
successivt forlanga an-
detagen. N&r andning-
en blir langsammare
foljer hjarta och tanke
efter. Hall aldrig andan.

4+ Blunda/tack éver 6go-
nen. Gor det |dttare att
slappna av!

4 Slappna av i ansikte, ka-
kar, hals. Ha lapparna
latt isar.

4 Du behbver inte alltid
gora hela serien. Forsok
att géra minst en av de
aterstéllande 6vningar-
na regelbundet, helst
varje dag.

+ Borja forsiktigt, oka ef-
terhand och kann efter
hur lange du ska vila i
en pose.

tet. Ligg kvar i minst 5-10 mi-
nuter. Ar du trétt somnar du
kanske. Det gor inget.

Bra for: Posen vander forsik-
tigt "upp-och-ner” pa krop-
pen utan att belasta nacken
och ger stéd at rygg och ben
—det &r ndstan oméjligt att
inte slappna av! Bra mot vall-
ningar. Blod och lymfvatska
samlas i buken, fortplantnings-
organen badas i val syresatt
blod. Bra mot svullna ben/fot-
ter och aderbrack. Efterhand
férsvinner trotthet, irritation
och stress, du far férnyad ener-
gi. Bra mot sémnloshet. Obs!
Gor ej dvningen under mens.
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