4-5 Skane: Boj evt. armene

2. lad knaeene falde
samlet til den ene side

1. vip med knze
fra side til side

6-7-8 Skane: Boj evt. arme

og stot pa underarmene 8. loft arm og

modsatte ben

1la-c Gentages ho & ve
Skane: Boj det loftede ben
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12-13-14 Skane: Lag underarmene
ind i knaehaserne 15a-b.
gyng frem og tilbage
pa rygsejlen
og vip fra
liggende til
siddende
stilling




1. hojre ore til hgjre skulder

skift side

6. skyd ryg

Ry
10. fald forover
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2. drej ansigt ud over 3. drej overkrop og ansigt
heojre skulder - skift side mod hgjre - skift side over hovedet - skift side
f o i)
) 8 pas pa stolens balance /l 9a-c Gentages m/ho & ve ben 1)
Skane: Begraens loftet Skane: Begraens foroverbojningen
(
9b. fald forover 9c. ret op og gentag
l\ 9a & 9b med modsatte ben
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4. |loft hejre arm op og ind 5. roter hand- & fodled
knyt & spred fingre & taeer
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8. loft bagdelen fra sadet 9a. sving hgjre fod
ind over venstre knae det bojede ben

7. svaj ryggen
std i bro
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15. treK handerne
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11b. lad haenderne 12. lgft haenderne til siden  13. pres handflader opad 14. saml
og op. kom op at sidde Skdne: Undlad flettede fingre handfladerne ned mod brystet

11a. saml handerne
bag ryggen og loft op hvile pa korsbenet



SKULDERRULNINGER NAKKERULNINGER FOROVERB®ININGER
Skane: Forsigtighed specielt ved “Kig op”

Hav Pres sammen Lad dem Pres sammen Kig ned @re mod skulder  Kig op @re mod skulder Bgj knae Bgj kna - Ryg til vandret
skuldrene foran kroppen falde bag kroppen nakkestrek til den ene side hagestrek til modsat side Fald forover Skdne: Stot evt. haender p3 knae
q STRAK BALANCE DREJNING
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|
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Arme op  Enad gangen Sidebgjning Balancer pd et ben Vandrette arme Balance med vandrette arme Drej forst nakken ...s3 hoften bagud
over hovedet begge sider begge sider skift til modsatte side pres hander udad skift til modsatte side sa skuldre bagud... skift til modsat side



STYRKEFLOW - (illustration til guiding via app & albums udgivet pa iTunes & Google Play):

SKEMA FOR HAND- & FODSTILLING VED FOROVERB@JNING OG TILBAGETRADNING
loft (forst) hejre ben,

fold forover, stat

Forover- & bagudbagjninger, diverse sidestraek, rygrotation og balancegvelser m/tilbagetradning. pa fingerspidser for den lige tilbage og
Forst gennemfores alle ovelserne med hgjre ben bagud og dernzest med venste ben bagud. & fodsaler vinkl bageste fod udad
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4.bgjletiknae, 5.seetfingre pa skinneben, roter 6. bgjletiknae, fold  7.flyt vaegt til ve.(he.) fod & lidt til fingre,
1.stil dig med 2. drej haender 3. treek fold forover skuldre tilbage, ryg til vandret, foroverigen oglad  loft og send hajre (venstre) fod bagud,
2 fodbredders udad, fordemop haenderne oglad hander send saedeknuder bagud. haender sage gulv drej foden udad og szet fodsal i gulvet,
afstand ml. over hovedetog nedforan sege gulvetog  Alternativ: bgj knae/albuer, fold  lidt foran hver fod. (se skema ovenover) roter skuldre tilbage.
fedderne. saml handflader.  brystet. hovedet haenge. haender, hvil underarme pa knze.
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9.vip he.(ve.)) arm ned, ve.(hg.) arm
op, drej hovedet til neutralstilling
og lad det haenge lidt . skab plads
ml. ribben.

10. vip arme til vandret, lad arme
pege parallelt med ben, kig frem
over ve.(hg.) hands strakte fingre,
roter skuldre tilbage.

11. streek ve.(hg.) knae, drej hoved til
neutral. - skub hofte mod hea.(ve.),

straek ve.(hg.) arm og overkrop
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14. hav kraft og kontakt til bageste fod, 15. drej overkrop tilbage over bgjet 16. flyt veegten over pa
roter overkrop og traek ha.(ve.) albue til knae, flyt haender frem pa gulvet, haender og ve.(hg.) fod,
yderside af bgjet knae, saml handflader, stet pa fingre, stat pa bageste fods teeer, lgft bagdel og bageste fod,
drej forsigtigt ansigt til neutral stilling.  loft bageste hael, roter skuldre tilbage.  find balancen et gjeblik.

mod ve.(hg.) ud over ve.(hg.) ben.

17. sving det lgftede ben frem

og stil dig med 2 fodbredders
afstand ml. fedderne, lad hoved
haenge i lgs forleengelse af ryggen.

12. treek navlen ind og op, vip ve.(hg.) arm
ned, modsatte arm op. hav god kontakt
til he.(ve.) fod og ben, skab balance,

drej forsigtigt hoved mod gverste hand.
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18. bgj i knae, for haender

til leend, and ind og kom

pa udanding op at std

med lgftet brystben og hage.

eksempler pa forkert og korrekt fodstilling

forkert: giver darlig balance i stillingerne og
korrekt: giver storre flade og bedre balance.
sat ikke bageste fod pa

linie med forreste fod X. = N {5
st bageste fod pa Z.
linie m/samsidige hand@
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8. left ve.(hg.) hdnd til ve.(ha.) knae,

traek navlen ind, skub fra m/ve.(hg.) fod.

pa udanding svinges he. (ve.) arm op/bagud,
kig ud over he. (ve.) hands strakte fingre.

13. bgj ve.(hg.) knae i retning mod 2. t4,
< hvil og stat underarm over bgjede knze.
fej hg.(ve.) arm op over hovedet, seg
lige linie fra ha.(ve) fod til gverste hand,
forleeng kroppen gennem gverste hand.

&

19. bgj bagud m/god 20. trek
kontakt til leend, &nd ud, haender
traek navlen ind og op, il brystet
for haender over hoved, il neutral-
saml handflader stilling.



TIL DETTE YOGAPROGRAM KAN DU HAVE BRUG FOR:
Tyk yogamatte/vattaeppe, puder under knae, hoved & bagdel
pglle/sammenfoldet teeppe/handklaede

}&(‘ﬂ m),\ under bagdel og ankler i fig. 9, 11 og 14,
\ » /“w stol, sofa,
p hynde
A e.lign.
R\ fig. 21
o
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1.Sid i skraerst., 2a. Laeg haender pa knae. a. Svaj forst i 3a. Leen mod venstre. Stat pd ve. underarm, fej  4a. Kryds arme. 4b. Laeg hg.hdnd pa ve. knze. 5.Saml fodsdler, 6.Far straktg%en ud til hver sin
leeg en hand pa lzend, laft brystben, roter skuldre bagud, hgjre arm ud/op over hoved. Straek he. side. Roter hoved /overkrop mod ve. Ve. hand bagud. hold om fadder, side Stet med haender foran dig.
hjertet og en pa loft hage. 2b. Skyd ryg, roter skuldre frem, Sid i normal stilling. 3b. Laen mod hgjre. Stot pd Traek vejret. 4c. Leeg ve hand pd he knae, roter  Opret sidestilling Laen let frem. Hold let leendesvaj.
maven. Traek veJret hage ned og straek nakken. Skift ml.a & b hg. underarm, ve. arm ud/op. Straek ve. side. hoved/overkrop mod hm He. hand bagud. And. Massér fodderne. Maerk straekket i ben. Traek vejret.
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7a. Bgj ho. ben. Stat ve. hand ud p4 det strakte ve. ben. 8a. Std pa alle 4. Start IaendesvaJ nederst pd rygsgjlen  9.Send bagdel bagud. Hav evt. pude, 10. Sta p3 alle 4. Heender lige 11. Som fig. 9. Send bagdel

sving he. arm ud/op over hoved. Kig op Straek he. side.  og bevaeg svajet op gennem ryggen. Roter skuldre hynde e.lign. mellem Iar og underben. under skuldre. Nakke i lige bagud. Hvil pa underarme.
7b. Bgj ve. ben. Stat he. hand ud pé det strakte he. ben. bagud. Kig op. 8b. Skyd ryg med en bevaegelse, der Hvil pa underarmene.Stat pande forleengelse af ryggen. Rotér Stet pande mod underlag
sving ve. arm ud/op over hoved. Kig op Straek ve. side.  gdr nedefra og op. Skift ml. svajning og krumning. mod underlag Traek vejret & slap af. ryg forst mod he. sd mod ve. Traek vejret & slap af.

12. Std op pd underben 13a. Stet evt. forst foran dig og fer ve. ben 14a. Som fig. 9. Slap af et gjeblik. 14b. Bgj albuer og send 15a. Lig pa ve. side m/bgjede ben. Laeg ve. hand 16. Lig et gjeblik pa ryggen
Seaet haenderileenden.  vinkelret & strakt ud mod ve.side. Kom op dem frem pa underlaget. Stot keeben i haenderne. 14c.Vug  pa he. knae. Roter overkrop og hoved mod hgjre. med arme langs siden. Lad
Left brystben og hage iopretstilling. Stat m/ve. hand pad ve.ben.  fremad ved at straekke knaeene og lad panden/issen sege 15b. Lig pd he. side m/bgjede ben. Leg hg. hdnd  knae stgtte mod hinanden
Roter skuldre bagud. Sving hg. arm ud/op. 13b. Skift side. underlaget. Vug frem og tilbage ml. 14b. og 14c. pa ve. knze. Roter overkrop og hoved mod venstre. Slap af og traek vejret.

' ALTERNATIV stilling: ALTERNATIV TIL RYGLIGGENDE STILLINGER:
hand u/nakke 1. Lig pa siden _ evt. med pude ml. knae.

2. Eller haev hoved
og overkrop.

17. Loft de bgjede ben op.  18.Lig m/ bgjede ben 19a. Straek hajre ben ned. Lad ve. knze falde ind over kroppen. Stat ve. knae m/hg. hdnd.  20. Lig pa ryggen. Saml fodsdler 21.Lig pa ryggen m/ underben
Giv plads til maven. Fat m/  Lad benene falde samlet  Left ve.arm og leeg den ud til siden eller hand under hoved.. Drej hoved mod venstre. og lad knaeene vippe ud mod pa skammel/puf/hynde/sofa.
haender om fadder.Ligog  ud mod den ene side og  19b. Straek venstre ben ned. Lad he. knze falde ind over kroppen. Stet hg. knae m/ve. hdnd. siderne. Laeg haender pd maven. Laeg haender pa maven.

vug let fra side til side. vug sagte fra side til side. Loft hg. arm op og laeg den ud til siden eller hdnd under hoved. Drej hoved mod hgjre. Slap af i arme og traek vejret. Hvil kroppen og traek vejret.



