STOLSYOGA
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Se till att du anvéander en bra stol som stéar stadigt utan risk att glida ivag. Prova évningar i lugn
och ro s& du lar dig att utféra dem korrekt. Vélj ut dem som kénns bra till ett program som du
kan aterkomma till. Detta géller vid all yoga praktik: iaktta och upptack din kropp varsamt och
ta hansyn till eventuella skador. Ovningarna bér utféras med stor forsiktighet utan att de gér
ont.

Satt dig pa stolen och inled med den langsamma medvetna djupandningen genom nasan och
ner i buken. Ha en skon och vitaliserande stund.

1. Uppvarmningsstretch / uppvérmning, cirkulation, andning, arm- och ryggstretch.

Sitt ner pa stolen och kann ryggen vila mot ryggstddet. Andas in och strack upp armarna éver
huvudet. Flata ihop handerna och strack handflatorna upp mot taket. Ta nagra djupa andetag
medan du lutar dig bakat och tittar upp mot handerna.

2. Ryggflex / ryggflexibilitet, backen, skulderblad, diskar, andningsorgan.

Sitt med hénderna pa laren och med knana i 90 graders vinkel med héalarna rakt under knana.
Titta rakt fram medan du stracker ut och rundar ryggen bakat langsamt, pa utandning. Strack
sedan fram brdstet sa att ryggen blir rak under inandning, dra axlarna bakat och skulderbladen
ihop. Upprepa flera ganger.




3. Sidostretch / baimuskulatur, ryggrad.

Kann att bada sittbenen ar kvar pa stolsitsen. Fér dverkroppen rakt ut at ena sidan och férsék
att inte vicka/bdja kroppen nerat, utan snarare rakt at sidan. Upprepa rérelsen at bada hallen.

4. Sidobdjning / bal, kotor, diskar.

Var noga med att dra in magmusklerna och rata ut svanken innan du béjer ryggen sidledes.
Forsok att sitta kvar med bada sittben pa stolsitsen hela évningen. Tippa ner ena érat mot
axeln och félj efter med ryggen. Stanna en stund i positionen och andas. Rulla tillbaka upp till
sittande och gér sedan samma sak at andra hallet.

5. Ryggvrid (Marichyasana) rygg, nacke.

Satt dig pa sidan av stolenmed benen mot stolsryggen och strack ryggen rak. Ta tag i
ryggstédet med bada handerna. Vrid kroppen langsamtmot ryggstédet och titta éver axeln.
Stanna nagra andetag och gor sedan likadant pa andra sidan.




6. Framatbojning / rygg, nacke, bécken, huvud.

Andas in och titta upp mot taket. Andas sedan ut och fall fram med sa rak rygg som mojligt
hela vagen ner och vila magen mot knana. Andas in och rulla hela vagen upp till sittande.
Svanskotan inleder upprullningen och huvudet/nacken kommer sist. Fortsatt hela vagen upp
till sittande och lyft blicken mot taket. Upprepa.

7. Bakatbojning, staende / rygg, nacke, hals.

Sta stadigt pa golvet med bada fétterna parallella och axelbrett iséar. Hall i ryggstddet och
stréack upp ryggen. Lyft blicken och bréstkorgen mot taket, skjut fram héfterna och béj sakta
ryggen bakat. Andas nagra andetag.

8. Glédposition (Uttkatasana) / lar, séte, héfter, rygg, armar,axlar.

Stéll dig 1-2 steg bakom stolen s att kroppen lutar lite framat nar du tar tag i ryggstédet med
raka armar. St med parallella fétter, axelbrett iséar. Béj knana sa djupt du kan och strack
ryggen och armarna. Andas ut nar du gar ner och in nar du gar upp samtidigt som du skjuter
fram hoéften. Upprepa flera ganger.




9. Strack ut ryggen

10. Vad- och hoftbéjarstretch /vadmusklerna, halsenorna, héftbéjarna.

Sta med handerna stadigt pa stolsitsen. Strack ena benet langt bakat och trampa mjukt ner
hélen sa att hela benets baksida stracks ut. Pressa samtidigt fram hoften sa att
héftodjarmuskeln stretchas. Sta en stund och lyft sedan hélen, rulla fotens alla muskler mjukt
genom trampdynan. | slutet av fotrérelsen stracker du ut tdn och "valter” dver dem sa att
ovansidan av foten med tanaglarna méter golvet. Gér samma sak med andra benet.

11. Véxelvis nasandning (Pranayama - Nadi shodhana) / balanserar energin i kroppens energikanaler och
later hjdrnhalvorna samverka. Avspdnnande samt energigivande.

Sitt pa stolen utan att anvanda ryggstédet och grunda fétterna i golvet. Vila pek- och langfinger
mellan égonen. Hall fér hdger nédsborre med tummen och andas ut genom vanster nasborre.
Andas in genom vanster, stdng vanster nasborre med ringfingret och andas ut genom héger.
Andas sedan in genom hdger och fortsatt andas ut och in genom vardera nasborre. Andas
nagra minuter. Avsluta sedan med utandning genom véanster nasborre.

12. Avslappning, (Savasana) / medveten avspénning, vaken vila och ro i kropp och sjél.

Sitt skdnt pa stolen och vila ryggen mot ryggstédet. Lat handflatorna vila mot laren vanda
uppat och slut 6gonen. Slapp den medvetna andningen och kann din kropp nar du bara
slappnar av en stund innan din yogastund ar éver. Avsluta med att rikta en vanlig omtanke till
dig sjalv av medkénsla for att du ger dig tid att yoga. Genom att regelbundet éva aktiv
avspanning, andning och meditation tar du hand om din halsa till kropp och sjal.

Namaste!



