ARBEJDSARK - INTRODUKTION TIL YOGAOVELSER
ASANAS

Udstyr / Det er rart med en yogamatte, men ikke nedvendigt. Det vigtigste er, at fedderne ikke
glider pa gulvet. Yoga udferes derfor bedst med bare fedder.

Vejrtraekning / Vejrtreekningen er meget vigtig, nar du laver yoga. Serg derfor for, at eleverne er
opmaerksomme pa dette, nar de laver gvelserne.

Individuelle avelser / Som udgangspunkt bestar yoga af individuelle avelser. Det betyder ogsa,
at der kan veere rigtig stor forskel pa, hvordan den enkelte udferer gvelsen. Nogle er meget
smidige eller steerke, andre er ikke. Derfor skal man ikke sammenligne sig med nogen, men blot
prave at lave gvelsen, som man bedst kan, og som foles rigtigt for en selv.

Det mé aldrig gore ondt at lave yoga, men det ma gerne vaere udfordrende.

Udtryk / Da yoga er meget mere end en treeningstendens, forekommer der mange udtryk, som
stammer fra den meget gamle kultur omkring yoga. Nogle af de vigtigste er:

e Asana: er et ord pa sanskrit (oldindisk sprog) for @velse eller stilling. Efter sigende findes
der over 84.000 forskellige Asanas i yoga.

e Om: er en form for messen (en yoga-chant), hvor ordet siges meget langsomt, mens
man prover at lade lyden af bogstaverne “ringe” ved at sige dem som én lang lyd (fx
"‘ooooooommmmmmm”). Om kaldes ogsa “lyden af universet” og skal minde os om, at
vi alle er forbundet.

e Namaste: er en handstilling, hvor man samler haenderne foran hjertet. Namaste betyder
"jeg ser det bedste i dig”.
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Bjerget

Bjerget er en af de vigtigste yogastillinger.
Den afslapper sindet og leerer én at veere stille og steerk ligesom et meaegtigt bjerg.

Sta ret op med hoftebreddes afstand mellem fedderne og
armene ned langs siden.

Tjek, at dine knae er over dine ankler, dine hofter over
knaeene og skuldrene over hofterne.

Hav handfladerne vendt fremad.

Serg for at holde din ryg rank ved at skubbe bagdelen let ind
under kroppen.

Saenk skuldrene og se lige frem.

Luk @jnene og fal, at din krop star solidt plantet i jorden.

Treek vejret dybt ind og ud flere gange.

Nar du er klar til at komme ud af stillingen, tager du en indanding og lgfter armene op over
hovedet.

Her samler du haenderne og fgrer dem ned foran kroppen, mens du langsomt ander ud.
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Usynlig stol

Sta ret op med fedderne i hoftebreddes afstand.

¥ Seet heenderne pa hoften.

Baj knaeene langsomt, mens du holder haenderne pa hoften.

¥ Pres hoften bagud og vip overkroppen forover. Laft armene over
" ’4 hovedet. Ret din ryg.

Hold stillingen, sa leenge du kan. Husk at traekke vejret!
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Stil dig pa haender og knae med haenderne i
skulderbreddes afstand.

Sgrg for, at knaeene er lige under hofterne.
Tryk heenderne ned i matten.

Denne grundstilling kaldes ogsa for Bordet.

And ind og bej taeerne ind under fedderne
og left bagdelen. And ud, mens du skubber
dig tilbage og straekker benene.

Serg for at fordele vaegten ligeligt mellem
haender og fedder.

Prgv at danne en trekant med bagdelen som
det gverste punkt.

Hvis det er ubehageligt at sta i stillingen, ma
du gerne baje benene lidt. And ind og ud
fem gange, mens du star i stillingen.

Hvis du synes, at det er let, kan du preve at fa
haelene helt ned i gulvet, sa du star pa flad
fod.

Hunden, der tisse

. T - R F7 - P Stil dig | samme startposition som ved

RN A - R T Hunden.

Loft det ene ben op og ud til siden — lige
som en hund, der tisser.
Prov at fa benet helt op i en ret vinkel.

Gor det samme med det modsatte ben.
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Kobraen

Leeg dig pa maven med handfladerne i gulvet
ved siden af brystet.

And ind, loft overkroppen op og se fremad.

Prgv at lade veere med at bruge armene til at
presse kroppen op med.

Hvaes som en slange, mens du ander ud.

Hvis du har brug for mere stgtte, kan du hvile
underarmene pa gulvet.

And ud, mens du langsomt lader
overkroppen glide ned pa gulvet igen.

Lav @velsen igen.

Denne gang streekker du armene helt og
skubber brystet frem, mens du ser ligeud.
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Katten

Du starter i grundstillingen "Bordet”.

(Heenderne under skuldrene, kneeene under
hofterne, lige ryg).

And ind, loft hovedet og skyd brystet fremad.

Svaj ryggen i en langsom bevaegelse.

And ud, krum ryggen langsomt, mens du
presser al luften ud af lungerne.

Du ma gerne preve at hvaese som en vred kat,
mens du gar det.

Forsaet med at svaje og krumme, sa du gar
det fem gange i alt. Husk, at det skal vaere
langsomme bevaegelser med ind- og
udandinger.
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Tigeren

Du starter i grundstillingen "Bordet”.

(Heenderne under skuldrene, kneeene under
hofterne, lige ryg).

B Andind og loft benet som en tigerhale.

Preov ogsa at bgje benet bagover, sa teeerne
, kommer sa teet pa baghovedet som muligt.

Nar du dnder ud, svinger du langsomt benet
ind mellem armene og prgver at na naesen
med kneeet.

Gentag ovelsen med det andet ben.
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Du starter i grundstillingen "Bordet”.

(Heenderne under skuldrene, kneeene under
hofterne, lige ryqg).

Seenk bagdelen, sa den hviler pa dine hzele.
Lad haenderne glide ud foran dig.

Luk gjnene og prov at traekke vejret dybt flere
gange.

Se, om du kan slappe af i stillingen.

Du kan ogsé leegge dine arme ned langs
siden, hvis det foles mere afslappende for dig.

Nar du skal ud af stillingen igen, sa ger det
langsomt.
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Barnets stilling med aktive arme

Variation:

Nar du ligger i Barnets stilling, kan du streekke
fingrene, sa de peger ned i gulvet.

Serg ogsa for at have armene strakt.

Nu bevaeger du de strakte arme fra side til
side, mens fingrene forbliver strakte og flytter
sig som en krabbe hen over sandet.

Prgv at komme sa langt ud til siderne som
muligt.

Flyt armene langsomt fra side til side tre
gange.
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Sid ned, mens du holder knaeene teet ind til
kroppen.

Hold ryggen rank.

Leen dig tilbage og laft fedderne fra gulvet.
Serg for at holde ryggen rank.

Kig pa fedderne for nemmere at holde
balancen.

Prav at streekke benene helt ud — og hvis
din balance er rigtig god, kan du slippe
med haenderne.
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Start med at stille dig i Bjergets stilling. Saml haenderne foran kroppen, med handfladerne mod
hinanden. Luk gjnene og fal, at dine fgdder star fast plantet i jorden.

W 1] &U
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Nu skal du leegge veegten pa det ene ben, mens du forsigtigt l@fter det andet. Start med at seette
foden op mod den anden fod og se, om du kan holde balancen.

Hvis din balance er god, kan du preve at saette foden hgjere op pa det modsatte ben. Pres fod
og ben mod hinanden og prev at blive stdende i denne stilling sa leenge som muligt. Foden skal
vaere placeret under eller over knaeet.

Hvis du har balancen til det, sa laft begge arme strakt op og udad over hovedet, som om de er
grene pa traeet.
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Planke

Leeg dig strakt med vaegten fordelt pa
underarmene og fedderne.

Spaend op i maven, og lad kroppen blive lige og
lang som en planke.

— Prov at treekke vejret stille og roligt, imens du laver
— ovelsen.

Hold stillingen i 3-5 andedrag.

Start med at ligge i Planken. Drej sa kroppen og hgjre arm, sa du ligger pa hgjre albue og drej
hajre fod, s& du stgtter pa ydersiden af den. Laeg den anden fod ovenpa, sa den ogsa er med til
at stotte mod gulvet.

Spaend i maven og fors@g at holde kroppen helt lige. Hvis du kan holde balancen, sa laft den
pverste arm mod himlen. Se efter den strakte arm. Hold stillingen i 3-5 andedrag. Skift side.

Stad med strakte arme og heender og fedder i
gulvet.

Spaend op i maven, og lad kroppen blive lige og
lang som en planke.

Prov at treekke vejret stille og roligt, imens du laver
ovelsen.

| Hold ovelsen i 3-5 andedrag.




Leeg dig pa maven med strakt krop.

Bgj det ene ben tilbage, og grib om anklen med
handen pa samme side, som det bgjede ben.
Pres maven nedad mod gulvet imens.

Boj det andet ben, og grib om anklen med den
anden hand.

Laft hovedet, og treek benene opad og veek fra
numsen.

Fors@g bade at lofte hovedet og ben lige
meget fra gulvet, men hvis det er for sveert, kan
du ngjes med at lofte hovedet og overkroppen.

Hold stillingen, mens du ander ind og ud tre
gange.
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Sastjernen

w | 2eg dig fladt pa gulvet pa ryggen, mens du straekker
arme og ben ud til siderne.

Mens du ander ind, l@fter du arme og ben og

= traekker dem langsomt ind mod kroppen.

Traek kneeene helt ned mod kroppen og bej hagen
mod brystet, s& du er helt foldet sammen.

= Mens du ander ud, straekker du langsomt dine arme
. 0g ben ud igen og laegger hovedet forsigtigt tilbage
pa gulvet.

vejrtreekning.
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Halvbro

Lig pa ryggen med bgjede ben og armene
ned langs siden af kroppen.

Seet dine fedder teet pa numsen.

Mens du ander ind, lafter du hofterne
langsomt opad — én ryghvirvel ad gangen.
Bliv ved, til du hviler pa skuldrene.

Lad armene ligge ned langs kroppen.
Serg for at holde knaeene samlet.
Treek vejret ind og ud fem gange.

Saenk dig langsomt ned igen — én ryghvirvel
ad gangen.

Du starter ligesom i Halvbroen, hvor du
ligger pa ryggen med bgjede ben og
| armene ned langs siden af kroppen.

= Pa en indanding treekker du armene tilbage
og seetter handfladerne i gulvet ud for
| skuldrene.

- Pa en udanding skubber du dig opad med
armene, mens du spaender i kroppen og
holder den helt strakt.

Treek vejret ind og ud tre gange.

Seenk dig langsomt ned igen.
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Abesquat

Ga ned i hug og saml haenderne foran kroppen.

Du kan evt. presse armene mod benene for at
streekke dem ud.

And langsomt ind og ud fem gange, mens du
sidder i stillingen.

Saet din ene hand i gulvet.

Den modsatte arm raekker du op i luften, sa dine
arme danner en lige linje.

Kig op imod den gverste hand.
Skift arm.

Hvis du er en rigtig vild abe, kan du preve at lofte
begge haender op over hovedet samtidig.

Fresquat

Hvis du ikke kan fa heelene i gulvet, kan du i stedet lave et Frgsquat. Her sidder du pa teeerne.

Stet med haenderne foran kroppen, hvis du har sveert ved at holde balancen.
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Glad baby

Leeg dig pa ryggen og hold om knaeene.
And ind.

Mens du ander ud, raekker du haenderne ud og
griber fat om dine fgdder.

Vug forsigtigt fra side til side, sa du kan give dig selv
lidt rygmassage.

Hvis det er sveaert for dig at n& fedderne, kan du
sagtens ngjes med at holde om benene.

Giv dig selv et kram ved at l@fte hovedet og kralle
dig helt sammen.

Vug forsigtigt fra side til side.




Staende foroverbojning

: Bgj dig langsomt forover, mens du laderne arme og hoved haenge
{ slapt ned.

Du kan bgje benene lidt, hvis det er lettere.

Hvil heenderne pa benene, hvis det er for hardt.

= Prov at rejse dig halvt op og gare ryggen og nakken sa lige som
& muligt.

Hvil haenderne pa benene, hvis det er lettere.

’:' Baj dig langsomt forover igen.

| And langsomt ind og ud tre gange, mens du praver at slappe af i
kroppen og komme lidt laengere ned for hver udanding.

Rul langsomt kroppen op til stdende igen. Hovedet skal vaere det
sidste, du lafter.

okt



Sta med benene langt fra hinanden.

Drej hgjre fod, sa den peger ud mod
siden, mens venstre fod peger fremad.

Boj hajre knee, sa anklen er direkte under
kneeet.

Venstre ben skal veere helt strakt.

' Andind, og laft samtidig begge arme ud
- til siden, sa de danner en lige linje.

Hold kroppen lige og strakt, og kig ud
over din hgjre hand.

And ind og laft begge arme op over hovedet, hvor du samler
handfladerne.

Armene skal veere strakte, og du skal fortsat se ud over hgjre ben.

Prov at holde stillingen sa laeenge som muligt. Husk at traekke
vejret!

Seenk din venstre arm og saet handen ind mod siden af kroppen —
enten i hoften eller pa benet.

Straek hgjre arm ind over hovedet, mens du bgjer kroppen
forsigtigt bagud.

Se efter hgjre hand.

Kom langsomt tilbage til udgangsstillingen igen.

Nu gentager du hele gvelsen med modsatte ben forrest.
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Skulderstand

Ploven

Vaer opmeerksom pa, at du i denne @velse skal leegge veegten pa
skuldrene og ikke pa nakken.

. Lig pa ryggen og and ind.

Mens du ander ud, bgjer du knaeene og lafter ben og bagdel,
mens du stgtter med haenderne i leenden.

And ind igen og straek benene helt op, s& du kommer til at std i
en lige linje.

Fra "Skulderstand” kan du ga direkte over i den
naeste gvelse, "Ploven”.

Bgj i hofterne, og leeg knaeene mod panden.

Laft bagdelen opad, og forsgg at holde ryggen
helt lige.

And ind, straek benene og seet fedderne i gulvet.

Streek armene ud bag ryggen.

Du kan evt. flette fingrene, hvis det giver dig bedre
stotte.

And ind og ud tre gange, mens du ligger i
stillingen.

Nar du skal ud af stillingen igen, ruller du forsigtigt
tilbage, én ryghvirvel ad gangen.
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Hovedstand

Denne ovelse kaldes ogsa "kongestillingen” inden for yoga, fordi den har sa mange gode
virkninger for kroppen. Sa selvom den kan veere lidt svaer, er den med her.

Det er en god idé at lave @velsen op ad en vaeg, sa det er lettere at holde balancen. | ma ogsa
meget gerne hjeelpe hinanden ved at statte og tage imod.

,«#% Flet fingrene og saet hovedet i gulvet, s&
" baghovedet stottes af haenderne.

Laft dig op pa strakte ben, sa du kan
fornemme, hvor det er rarest at stotte
pa hovedet. Det skal vaere ca. midt
imellem panden og toppen af hovedet.

Nu begynder du at ga med fgdderne
ind mod kroppen. Speend i maven og
lgft bagdelen opad, mens du presser
- albuerne ned i gulvet.

~ Nar du kan maerke, at fedderne er ved
. at slippe gulvet, lafter du stille og roligt
dine ben ved at spaende i maven og

ryggen.

Baj i knaeene og find balancen. Hvis du
tor, kan du straekke benene ud og sta i
en lige linje.

Spaend i maven og undga at svaje |
ryggen.

Nar du skal ud af stillingen igen, saenker
du benene stille og roligt ned.
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Skulderstraek

Seet dig pa gulvet med krydsede ben.

P& en indanding traekker du skuldrene op mod
orerne.

Prav at holde skuldrene afslappede, samtidig
med at du lafter dem.

Lad skuldrene falde ned igen, samtidig med, at
du ander ud pa et dybt suk.

Gentag gvelsen tre gange.
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Siddende sidestraek

Saet dig pa gulvet med benene over kors.

Hold armene strakt foran dig, samtidig med at du
fletter dine fingre.

Straek armene op over hovedet.

Du kan ogsa vende handfladerne op mod loftet,
s& far du et starre straek.

Tag en dyb indanding.

Nar du ander ud, straekker du dig til den ene side.

Nar du ander ind igen, kommer du tilbage til
midten.

And ud, og straek dig til den anden side.

Gentag gvelsen tre gange.
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Sommerfuglen

Seet dig pa gulvet, sa du samler dine faedder,
mens du lader dine knae falde ud til siden.

Hold fast pa ydersiden af dine fgedder og tryk
dine fodsaler mod hinanden.

Forsag at holde ryggen ret.

Hold avelsen i 5-10 vejrtreekninger.

Hvis du har sveert ved at fa benene ud til
siden, sa prov at presse dem udad med
armene.

Du ma gerne kunne maerke et straek, men det
ma ikke ggre ondt.

Du kan ogsa prove at lene din krop forover,
stadig med ret ryg.

daon
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Fisken

Leeg dig pa ryggen og seet albuerne i gulvet,
samtidig med at dine handflader ligger i
gulvet.

Loft brystet op og leeg hovedet bagover.

And ind og ud tre gange, mens du ligger i
stillingen.

Hvis du kan na gulvet med hovedet, kan du
stgtte pa det og samle haenderne foran
brystet.

Loaveandedraet

Nar en lave gaber, abner den munden og streekker tungen helt ud. Nu skal du prave at gore lige
som en lgve.

Hvil bagdelen mod heelene og seet
storetaeerne mod hinanden, mens du har
knaeene spredt. Seet haenderne i gulvet
mellem knaeene og straek armene.
Haenderne skal vende, sa fingrene peger ind
mod dig.

Loft brystet og tag en dyb indanding. Abn
munden sa meget som muligt og raek
tungen ud. Lav en hgj sukkelyd, mens du
ander ud.

Gentag ovelsen 3-5 gange.
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Mountain climber
Stil dig i strakt planke.

Pa en indanding traekker du hgjre ben frem
ind under dig.

Pa en udanding streekker du det ud igen.

P& naeste indanding traekker du det venstre
ben ind under dig.

Pa udandingen streekker du det ud igen.

Forszet gvelsen med skiftevis hgjre og
venstre ben.

Lav 5-10 runder i alt. Vaer opmaerksom pa
din vejrtraekning.
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