kroppdisjal

Ingefara kan lindra illam&ende och roten sags vara
sarskilt bra for gravida kvinnor som mar illa pa morgnar-
na. Den kan ocksa innehalla antioxidanter som skyddar
mot diabetes och hjartsjukdomar. Kélla: Newsweek

GOr enkla piggyogan

Mindre stressad, mer koncentrerad.
Och dessutom mycket piggare. -
Gor sex enkla yogabvningar
och fa mer energi.

AV KARIN BJORKEGREN FOTO ANNELI HILDONEN

Ibland behéver man extra energi... Snabbt. i
Som nir man vaknar pd morgonen och inte
kinner sig ett dugg utsévd. e
Genom att regelbundet, fem till tio minu-
ter om dagen géra ndgra yogastillningar,
kan du fa in mer energi i ditt liv och kinna
dig mer pigg. Yoga betyder forening
mellan kropp och sjil och dn i dag sa
kan vi ha stor nytta av denna 5000-
ariga triningsform. Med hjilp av
ndgra yogastillningar kommer du
att kinna dig piggare.
En stor del av att bli pigg, ar att
lira sig att vara i stunden, i det
man goér just nu. Och om man
gor en yogastillning och kon-
centrerar sig pa den och and-
ningen, brukar det vara litta- |
re att slippa tankarna pa da- |
gens och morgondagens |
bestyr. m

® Stdllningarna visas av

journalisten, forfattaren och .‘
yogaldraren Karin Bjérke- !

gren, som driver Dockagar- -]
den i Bastad, (www.yogavi- ‘_‘r’

ta.se) Varen 2008 kommer
Karin ut med boken "Yoga
for kvinnor” (Norstedts).

6 rorelser
somger
extra energi

Sittande
fiarilen
(Baddha konasana)

Bra for: Den har rorelsen sags sti-
mulera och starka

urinblésan, v Bf \ S

backenomréadet ra 'FOr AN
ochlevern. Den . Yartat
Iar vara bra for hjar- ——Tm———

tat och blodcirkulationen.

Sa gor du: Sitt garna med ryggen
mot en vagg, sa att du sitter rak i
ryggen. Satt fotsulorna mot var-
andra och férsok pressa ner utsi-
dan av laren mot golvet. Andas
langa och djupa andetag i tre-fyra
minuter, eller sa lange du vill och
det kénns bra. Tank dig att du pa
varje utandning slapper kanslor
som stress, frustration och ilska.
Se till att tomma lungorna pa var-
je utandning. >
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kroppdisjal

Glém inte att tvatta hander-
na med jamna mellanrum. |
forkylningstider ar det rena
rama dundermedicinen.

Hall dem under rinnande
vatten i 15 sekunder, det
tar kal pa 90 procent av de
bakterier som huserar dar.

Hunden

(Adho Mukha Svanasana)

Kobran

(Bhujangasana)

Bra for: Stracker ut benens baksi-

da. Mjukar upp skulder—
blad, axlar och ar-
mar. Blod strom- {4
mar till hjarnan, g L
vilket starker hjartat.
Stallningen sags 6ka sjalv-
kanslan, stimulera nerverna, och
vara bra vid kvinnans menopaus.
Sa gor du: Sta med parallella
fotter i hoftbredd. Handerna i
axelbredd. Pressa ner handflator-

na i golvet och spreta med fingrar-

na. Dra axlarna bakat. Forsok att
pressa ner halarna mot marken, i
borjan brukar det vara svart. For-
sok att fordela kroppstyngden
bakat, sa att du inte belastar
handlederna. Hall i tio till femton
andetag. Gor sedan hunden med
strackt ben.
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Hunden med strackt ben

Sa gor du: For att andra stéllning-
en till en mer kraftfull stallning,
lyft upp ett ben i taget. Forsok att
halla hofterna pa samma linje

med héalen mot taket. Efter fem till
tio andetag, sank benet och vila ett
par andetag innan du lyfter andra
benet.

Bra for: Stallningen kanske ser latt
ut, men den kraver bade beslut-
samhet och styrka. Varje gang du
andas in drar bukens organ nytta
av massagen nar magen utvidgas
in i golvet. Bade ryggrad

peka upp mot taket. Pressa daref-
ter ner ovansidan av foten mot gol-
vet. Placera handerna nagot fram-
for brostet, senare ska handerna
hamna ratt under axlarna pa lyftet.
I borjan, innan ryggraden blivit

och nervsystem akti- M o sa flexibel, 1at handerna
veras positivt. Stall- (| OfVer/ca vara framfor brostet, sa
ningen motverkar Stresg att du inte dverstracker

stress och ar energihé-
jande pa samma gang. Den
Oppnar upp hjartat och lungorna
samt sags vara bra mot astma, 6ka
kroppstemperaturen och férbéattra
immunforsvaret. Stallningen ar
ocksa starkande pa backenbotten
och underlivet och ger dig kraft.
Sa gor du: Borja med att ligga
pa magen med pannan i golvet.
Placera fotterna i hoftbredd. Pres-
sa ner stortd och lillta, halarna ska

i ryggen.
Dra inte upp axlarna,

utan forsok halla dina axlar mjuka,
genom att uttka avstandet mellan
axel och dra.

Andas fem till atta andetag och
ga sedan ner och vila emellan.

Forsok att behalla spansten och
medvetenheten i stallningen, for-
sok att fordela strackningen jamnt
genom ryggraden, anda upp i
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Hall dig frisk - drick choklad!

Choklad kan bli framtidens halsodryck.
Det tror forskaren Norman Hollenberg vid
Harvard Medical School som studerat ku-
naindianerna, ett chokladdrickande folk

som bor utanfér Panamas kust. De drab-
bas sallan av stroke, hjartsjukdomar, can-
cer och diabetes typ 2 och orsaken antas
vara att de ofta dricker mer an fem koppar

choklad per dag. Fler studier kravs innan
man kan sla fast att drycken &r nyckeln till
halsa. Men det skadar inte att pigga upp
sig med en kopp da och da.

Armar i kors

(Adho Mukha Svanasana)
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Bra for: Stracker ut mellan skuld-
rorna och drar ut spanningar i
nacke och axlar.

Sa gor du: Placera armarna i
kors framfor ansiktet. Bérja med
att lagga hoger armbéage i vénster
armveck, sedan vrider du runt ar-
marna kring varandra sa att hand-
flatorna pa sikt kan métas.

Tank pa att sanka axlarna, sa
att du inte drar upp axlarna vid
Oronen, utan forsok att ha mjuka

e axlar. Titta mot
VLS _ fingrarna
\SP Wi k’“" -~ och hll
hga / stallning-
=" en samti-

digt som du andas
langa djupa andetag i ett par mi-
nuter. Lagg sedan vanster armba-
ge i hdger armveck.

Halvbrygga

(Ardh Chakrasana)

Bra for: Den hér rérelsen okar flexi-
biliteten i ryggraden och sags ba-
lansera hormonerna. Den dppnar
upp i axlar och nacke, dar man
garna drar pa sig en massa span-
ningar och starker dessutom upp
buken och ar bra for skéldkorteln.
Sa gor du: Ligg ner pa rygg och
b6j pa knéna. Ta upp hélarna, satt
fotterna i marken med hoftbrett

mellan fétterna och e

tarna pekande rakt ////B/alans
framat. \
\ ormo

Lagg armarna utef-
ter kroppen och lyft upp
i backenet. Trampa ner fotterna i
golvet och forsok stracka upp hof-
ten mot taket. Knapp handerna
under ryggen och pressa ner ar-
marna mot golvet. Forsok att lyfta
upp i brostet. Andas dar i fem an-

detag, ga ner och vila i fem ande-
tag. Repetera tre ganger.
Motrdrelse: Sitt upp och strack
ut benen. Forsok att lyfta upp fran
buken nar du faller 6verkroppen
framat. Lyft upp i ryggen och kom
framéat och ta tag i stortarna med
pekfinger och langfinger. Nar du
inte tarna med raka ben sa taen
handduk runt fétterna. Andas in,
strack upp i ryggen och andas
ut. Kom ner med huvudet
mot knana. Andas dar i
© fem langa andetag. Lat
~ kroppen félja med and-
ningen. Andas in och strack
upp i ryggen igen. Andas ut, satt
handerna runt fétterna och kom
ner med huvudet mot knana. An-
das dér i fem andetag. Andas in
och sitt upp.

Skulder-
staende

(Viparita Karani)

Bra for: Sags reglera blodtrycket,
samtidigt som den ékar blodcirku-
lationen i hela kroppen. Bra mot
dronakommor, stress-
relaterad hu-

~_
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Bm \ vudvérk och
My re " migran.
] g an .~ Bramot
- bronkit, hals-

och njurproblem. Motverkar ader-
brack.

Efter en hel dag pa jobbet, &r
det starkande att |ata benen ligga
hogt. Den hér stéallningen ar bade
uppiggande och avstressande pa
samma gang.

Sa gor du: Ligg med benen i 90
grader upp mot vaggen. Ligg med
hela rumpan i golvet sa nara vag-
gen som mojligt. Har kan du ligga
i allt fran fem till tjugo minuter.

Morl

Fisk och smart!

EPA ozh DHA &r de kanska alra viktigaste Dmeaga-3-lattsyrarna 1o barn ooh
unpainmar med sh g va invarkan phin Bmingsiommbgan, minnat oo
koncantrabonstBrmbgan vid 1ax skolarbata, Hosttillskotial MorEPA Min - [unior har
axira hig hatt av EPA ogh DHA, En kapsael tvll glingar dagkgen rackar, Som vumen

gl MorEFA Smart Fats m in higa hat av Dmage-3 cch far
kiara an h:r.r.ﬂl par dag, ARSA, att nyttigt, kickt ooh myckat ankalt val 18r hala
Tamiljan!
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Ren koncentrerad Omega-3 med extra hog halt av EPA
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