Sommarschema Yoga med fokus pa rorlighet - GIF HK F16, 2018

Sekvensen gors minst 2 ganger per vecka

10

11

12

Fot- och hdlsena: Plugga in alla 10 tar mot underlaget och sitt sa langt bak mot halarna som majligt.
Hall 1 min.

Motrérelse; lagg ner fotryggarna, satt handerna bakom fotterna, dra ihop skulderbladen och Iat bak sa
att kndna om mojligt slapper fran golvet. Hall 30 sek.

Sidostretch: Sitt i skraddarstallning och utan att lyfta sittknolarna fran golvet, lagg ner hoger underarm
vid sidan om kroppen och strack upp vanster arm snett upp hoger, armen snuddar 6érat. Kann
strackningen utmed hela véanster sida. Andas tva langa andetag och byt till andra sidan. Fyra ganger pa
varje sida.

HOft + sate: Sitt i skraddarstélining med fotterna om mojligt rakt under motsatt kna, dvs en nagot
bredare stallning an vanligt. Utan att lyfta sittkn6larna fran underlaget, fall 6verkroppen sa langt som
mojligt mot golvet. Ta hjalp av andetaget for att komma djupare. Hall 1 min. Skifta fot och gér om, 1
min.

Satesstretch Duvan + Hoft: Kom in i duvan, hofterna parallella mot golvet. Hoften pa det utstrackta
benet stravar ner mot golvet. Hall en minut. Lyft upp bakre benet och greppa tag om foten. Sjunk ner
sa djupt du kan i héften. Hall 30 sek. Gor om samma sekvens pa andra benet.

Hoftstretch: Djupt utfall med underarmar om majligt vilande i golvet framfor kroppen. Fall ut framre
knat mot sidan och sjunk ner sa langt det gar. Ta hjalp av andningen for att komma djupare i
positionen. Hall i 8 andetag per ben.

Baksida lar: Sta upp och hang med 6verkroppen, nacke avslappnad. Magen stravar efter att komma
nara laren. B6j pa benen for att kunna slappa baksidan. 8 andetag.

Baksida lar: Ett stort steg bakat med ett ben, hofter parallella, hdnderna haller om armbagarna bakom
ryggen. Med rak rygg; fall 6ver det framre benet. Stanna dar landryggen vill béjas. 8 andetag

Insida Iar: Vrid runt sa att du star mot Iangsidan av mattan, brett isar mellan fotterna. Tryck pa utsidan
av varje fot. Andas in och fall framat med rak rygg. Satt ner handerna i mattan och kdnn strech pa
insida lar. Hall 5 andetag.

Baksida lar: Samma som punkt 7 med andra benet. 8 andetag

Utsida hoft- och bréststretch: Ligg ner pa rygg. Lyft upp hoger kna mot brostet, satt foten pa vanster
kna och fill 6ver pa vanster sida. Knat stravar mot golvet. Hoger arm strackt bakat uppat hoger,
huvudet at hoger. Hall vanster hand pa héger kna och kann stretch utmed hela hoger sida. 8 andetag.
Kom upp till mitten och fall pa samma satt at hoger.

Andningstrianing/Medveten nérvaro: Ligg pa rygg. Lagg fokus pa andetaget och f6lj det hela vagen in
och hela vagen ut. Rdkna 5 medan du andas in, 5 haller andan, 5 nar du andas ut, 5 haller andan.

Fortsatt i 3 minuter

Vila/Savasana; 3 minuter.



