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For: SIS Av: Linda Carlsson
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1. Sidobdj

Finn utgangspositionen genom att sta med fétterna med en hoftbredds avstand pekande rakt fram.
Hall stangen i luften Gver huvudet med ca en axelbredds avstand. Det &r viktigt att armarna halls raka
och som om de &r en férlangning av ryggen. Goér en sidobdj till den ena sidan, kom tillbaka till mitten
och repetera sedan rorelsen pa motsatt sida.

2. Paddling med pinne/kapp
Sitt pa en stol med en pinne i hdnderna med brett grepp. Ta ett paddeltag med pinnen pa varannan
sida av kroppen.

3. Uppvarmning: rotationsévning 1

Sta med rak rygg och ha ungefar hoftbrett avstand mellan fotterna. Hall stavarna bakom huvudet sa
att de vilar pa axlarna. Spann latt i mag- och ryggmuskulaturen. Vrid éverkroppen langsamt fran sida
till sida utan att flytta fotterna.

4. Téjning av baksida lar med pinne/kapp

Ligg pa rygg pa en matta. Benet som vilar kna vara bgjt eller rakt. Det benet som ska t6jas halls bojt
och stabiliseras med pinne i kndvecket. Rér underbenet pa det aktiva benet upp mot taket sa att du
kénner att det drar at i baksidan av laret och vaden. Slapp ner benet nagot igen genom att béja och
strack sedan uppat igen, repetera.

5. Spiderman med rotation
Stall dig i armh&vningsposition och placera den ena foten utanfér handen. Rotera i éverkroppen mot
den framre benet och strack samtidigt armen upp mot taket, vaxla sidan/armen.

6. Berg stéllning (Parvatasana)

Sta i firstaende utgangslage pa alla fyra med handerna placerade direkt under axlarna (vertikala, raka
armar) och knan placerade direkt under varje hoft (vertikal lar). Ha lang rak rygg och nacke / huvud
som férlangning av resten av ryggen.

Nu satter du tarna i mattan, lyfter knana upp fran mattan och strécka ut i knéna sa langt som mgjligt.
Lyft din bak upp mot taket och sikta samtidigt att fa halarna sa nara golvet som mgjligt. Skjut dig val
in i stallningen med hjalp av dina hander och sta med lang, rak rygg - tdnka pa att ha en latt boj i
landryggen. Huvudet &r fortfarande i en naturlig férlangning av resten av ryggen.

Ta lugna djupa andetag med ndsan och stanna i positionen i mellan 20 och 60 sekunder innan du gar
ner lugnt igen pa alla fyra.

7. Séte 3

Lagg dig med ena benet bojt framfor kroppen och det andra utstrackt bakat. Luta dig framat medan du
stodjer dig pa armarna. Nar du mérker att det stracker ordentligt i sdtesmuskulaturen haller du i 30
sek. och byter sedan ben.

8. Mage
Ligg pa mage och lyft Gverkroppen fran golvet. Lat hoften hanga ner mot golvet sa att du kénner att
det stracker i magmuskulaturen. Hall i 30 sek.
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9. Krigar position 2 (virabradasana 2)

Utgangsposition: Sta pa golvet med minst ett stegléangds avstand mellan fotterna. Tarna pa hoger
foten pekar 90 grader mot hoger. Tarna pa vanster foten pekar rakt fram. Hofterna pekar rakt fram,
parallelt med véanster fot. Armarna halls 90 grader ut fran kroppen. Handflatorna pekar nerat. "ingang":
Andas ut- boj hoger kna till 90 grader. Hoger lar ska vara sa gott som lodratt. Du masta eventuelt 6ka
avstandet mellan fétterna nagot. Se 6ver hdger axel. Hall positionen i 5 andetag eller mer. Fokus:
Hoger knéa ska vara 6ver tarna. Pressa insidan av laren fran varandra. Slappna av i nacken och
axlarna, men hall starka armar ut till sidorna. Slapp ner svanskotan mot golvet sa att baken inte pekar
ut. "utgang": Andas in- kom ur positionen. Upprepa till den andra sidan.
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