Personlig Balans

Utbildningar med fokus pa Ditt valbefinnande

Balansering for
kropp och sjal

Yoga pass .

Mevr liv [ livet

Information om din Yoga

Har foljer praktiska rad samt forklaringar till olika moment som ar bra for dig att kdnna till
nar du kommer till kursen. Kom ihag att yoga ar en process att strdva mot och att du vinner
pa att vara snall mot dig sjalv!

Vi lyssnar pd kroppen!

| yoga kommer vi som vi ar. Vi sldpper prestigen och tillater oss att vara som vi ar, slapper
taget och bara gor utan att forsdka prestera. Vi lyssnar pa kroppen och stannar dér det kdnns
behagligt for oss. | motsats till att pressa och ta i Oppnar sig vara kroppar genom
avslappning. Da blir vi smidiga och starka. Vi kan aldrig stracka oss eller skada oss sa lange vi
lyssnar pa kroppen och bara ar med oss sjalva i narvaron av dar vi befinner oss just nu. Vi
slapper jamforelser med varandra och med var egen historia. Dar vi stannar i rorelsen verkar
den for oss!

Andningen gor yogan!

Det som gor yoga till just yoga ar andningen. Vi nar fram till yoga genom var andning. Vi
andas in och ut genom ndsan med en latt, subtil andning dar kroppen sjalv bestammer
intensitet och tempo. Vi later kroppen andas i sin egen takt utan att vi trycker pa. Vaga lat
det vara lite mellanrum mellan utandning och nasta inandning. Nar vi andas in tanker vi oss
att vi forlanger var ryggrad uppat och nedat. Vi upplever hur ryggraden stracks ut i tva
riktningar. Pa@ utandning slappnar vi av och landar djupare i ndrvaron och sjunker ned mot
mattan med bibehallen langd i ryggen. Axlarna ar hela tiden sankta.

Kroppslasen hjalper oss!

Vi anvander oss av tre stycken sa kallade kroppslas for att effektivisera och stabilisera de
fysiska 6vningarna. De tre kroppslasen ar haklaset, maglaset och rotlaset.

Haklaset haller vi genom att fixera hakan nagot nedat sa att nacken blir rak.
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Maglaset haller vi genom att dra in naveln latt uppat mot ryggraden. Vi tar kontakt med vara
inre magmuskler pa utandning.

Rotlaset haller vi genom att spdnna var backenbottenmuskulatur, och detta fokuserar vi pa
framst vid var inandning. Backenbotten har funktionen att bara upp hela var éverkropp och
den bestar av flera utmarkande muskler hos bade méan och kvinnor. Det ar av storsta vikt att
vi har en stark och aktiv muskulatur i var backenbotten och i den nedre delen av magen for
att forebygga ryggproblem, skapa en god fysisk hallning, ha ett aktivt energifléde i resten av
kroppen, forebygga inkontinensbesvar samt férbattra den sexuella formagan. Genom att
spanna musklerna i backenbotten drar vi at det sa kallade Rotlaset. Under alla fysiska
ovningar i yogan arbetar vi med att kanna, spanna och aktivera rotlaset.

Du kan pa egen hand undersoka dina olika muskler i backenbotten och trana dig i att spanna
en i taget och alla samtidigt, utan att spanna stjarten eller laren. Tank dig att du suger upp
hela backenbotten som en hiss och samtidigt blaser i ett sugror sa spanner du nedre delen
av magen. Tank dig sedan att du drar fram ett rep mellan benen som sitter fast pa din
svanskota. Dar har du rotlaset. De sma backenbottenmusklerna hittar du runt anus, i
perineum (ett omrade i mellangarden mellan konsorganen och anus, en liten bit upp i
kroppen) samt runt klitoris/penisroten. Det finns manga olika metoder for att trdna upp
dessa muskler. Prova att spanna, dra upp och halla kvar med olika intensitet och intervall
t.ex. nar du borstar tander, kor bil eller vantar pa bussen. Och som alltid, ha talamod och
fokusera positivt pa det som fungerar. Det har tar tid att lara sig.

Sinnet stillnar

Vi tranar oss pa att stélla in sinnet pa en positiv frekvens under yogapasset. Pa sikt lar du dig
att vara ndrvarande och att aterga till sinnet och dina positiva tankar under passets gang
vilket gor att du bibehaller den positiva frekvensen under hela passet. Det gor att du drar till
dig mer positiv energi samt uppnar en helande effekt som renar dig under passets gang. Alla
andra tankar som dyker upp under passet tranar du dig i att ignorera genom att bara lata
dem komma utan att du bryr dig om dem. Var alltid n6jd med dig sjalv och din yoga. Kom
ihdg att vissa saker kan ta lang tid. Det ar de sma stegen du ska fokusera pa, bade nar det
galler kroppen och andningen. Sa kom ihag att peppa dig sjalv!

Ata innan?

Det ar bra att dricka vatten bade under och efter yogapasset eftersom du da hjalper kroppen
att rensa ut slaggprodukter som du renar kroppen fran genom yogan. Men det ar lattare att
yoga pa tom mage eftersom hela kroppen da kan fokusera pa enbart yogan, men om du
kdnner att du behdver ata innan passet sa at en lite lattare maltid. Vartefter du yogar
kommer du ocksa att bli mer medveten om vad din kropp vill ha for slags mat. En yogisk
livsstil leder till en sund kosthallning. Vill du hjalpa din kropp lite extra mot en battre halsa sa
undvik socker, kemiska tillsatser och stimulantia, och 6ka istdllet mangden omega 3, msm,
kostfiber, vitaminer och mineraler. Skulle du 6nska fler rad angdende kosten sa hjalper jag
dig garna. Valkommen att boka en privat konsultation for att hitta en balans som haller!
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Bra att ha med!

Anvand skona, mjuka klader som du kan rora dig fritt i. Medtag vattenflaska. Vi ar barfota
(eller i strumplasten) nar vi yogar. Vid avslappningen ar det skont att kld pa sig lite extra eller
dra en filt over sig. | Sjalalyfts yogastudio finns mattor, filtar och block men &ar du pa en
annan plats och yogar behover du ta med dig din egen matta. Om du ska yoga utomhus tar
du med dig ordentligt med o6verdrag som star mot blast och lite regn. Vid soligt
hogsommarvader kan du behdva en keps eller solglaségon samt heltdckande klader sa att du
inte branner dig i solen.

Anvind hjalpmedel!

Anvand dig alltid av de hjalpmedel din kropp behdver! Hjdlpmedlen ar till for dig for att du
ska hitta en bekvam position ddr du kan slappna av. Som hjilpmedel finns block att
sitta/stodja pa for att komma upp lite hogre nar vi sitter (och darmed lattare kunna sitta pa
golvet med en rak rygg), komma djupare ned i olika Ovningar, fa avlastning eller battre
balans. Som alternativ till block kan du rulla en matta/filt eller ha med dig en liten
pall/kudde. Med hjalp av remmar eller en strumpa kan vi na runt oss sjdlva i olika positioner
dar det annars dr svart att na. Ogonkuddar ar skona att vila 6gonen bakom under
meditationen. | Sjalalyfts yogastudio och pa yogan i Regna finns block, remmar och
ogonkuddar att lana.

Sjuk eller skadad?

Undvik fysisk yoga nar du ar sjuk och har en infektion i kroppen med t.ex. feber. Undvik yoga
nar det ar tungt att andas. Undvik vissa ovningar ifall du t.ex. har extremt hogt eller lagt
blodtryck, allvarliga rygg/nackproblem, hjartsvikt, brock eller om du &r gravid. Om du har
specifika skador eller krampor vill jag garna anpassa ditt program specifikt for dig, men tala
alltid forst med din lakare om vilka 6vningar du kan géra om du har nagra fysiska problem.
Sjalalyft fransager sig allt ansvar som rér medicinsk art gallande din fysiska halsa. Du bar sjalv
det yttersta ansvaret till att du utfér dvningarna pa ratt satt och pa den niva din kropp
befinner sig. Om du skadar dig nar du utovar yoga galler din privata olycksfallsforsakring.

Yoga pa egen hand

Yoga gdrna hemma pa egen hand mellan kurserna. Gor det enkelt for dig och valj ut nagra
positioner som du kommer ihag. Trana pa andning, kroppslas, narvaro och sinnesro. Var
nojd. Lite yoga varje dag pa 5 minuter har stor betydelse for dig. Slapp prestigen, det viktiga
ar att du gor nagot. Du ar ocksa vialkommen att boka en privat konsultation for att
specialanpassa ditt hemmaprogram.

Lycka till med din yoga!

Anna Sandrine

Kontakt: Anna Sandrine Larsson ¢ 070-438 13 22 e info@sjalalyft.nu ¢ www.sjalalyft.nu



