Yoga ar inte svart och farligt -
utan kan vara din basta pen-
sionsforsakring om du vill ha
en stark kropp lange. Har far
du atta skridddarsydda 6vning-

ar for kvinnor 50+. En for varje
dag i veckan och en som du
kan varva ner med.
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® Du ir aldrig for gammal for att

yoga. Det finns inget bast fore

datum. Oavsett nar du borjar yoga i I
ditt liv kommer du att méarka skill-

nad. Yoga upplevs av manga som

ovanligt stdrkande ,och valdigt fort

mérker du férandringen.

Du marker att du sover béattre och OBS
att din matsmaéltning férbattrats. Léagupplésta yoga-bilder
Du upptécker att du fatt mer energi
och din koncentration férbattrats.

Man kan anpassa yogan efter den
fysiska niva du dr pa och sedan 6ka
pa allt eftersom. Yogans storsta
styrka ar att samtidigt som man lar
sig avspanning och att varva ned sa
far du extra energi och din kropp
blir mer flexibel och stark.

Redan efter ett par ganger som du
utévar yoga kommer du att mérka
skillnad. Manga av de hormonella
besvir som kvinnor far i 6vergdngs-
dldern kan lindras med hjilp av
yoga men dven andra aldersrelate-
rade problem, som déalig blodcirkula-
tion, balanssvarigheter, matsmalt-
ningsproblem, sémnproblem. Ofta
beror det pa att du inte ror pa dig,
kanske dter osunt och har en ytlig
andning.

Har far du ndgra yogastéllningar
som ar bra for kvinnor att aldras
med, och som man gédrna kan goéra

Varva ner-yoga:
sittande fjarilen

"Anpassa yogan
efter din
fysiska niva”

Varva ner-yoga
Sittande fjarilen (se bilden till vinster)

Bra for: Den har rorelsen sdgs stimulera och starka urinblasan,
backenomradet och levern. Den s&gs ocksa stimulera hjértat och
vara bra for blodcirkulationen.

Sa hir gor du: Sitt garna med ryggen mot en vigg, s3 att du sitter
rak i ryggen. Satt fotsulorna mot varandra och forsok pressa ner
utsidan av l&ren mot golvet. Andas langa och djupa andetag i tre-
fyra minuter, eller s lange du vill och det kdnns bra. Ténk dig att du
pa varje utandning sldpper kanslor som stress, frustration och
ilska. Se till att tomma lungorna pa varje utandning.

Katten

Bra for: Den har stéllningen vacker kroppen och &r nyttig for
ryggen och korsryggen. Nar vi aldras forsamras matsmaltningen
och den har stallningen sags motverka matsmaltningsbesvar och
avlagsna gaser och giftdmnen fran tarmarna. Den mjukar ocksa
upp i hoftpartiet och ar som en energivag som gor att vi ocksa ser
och k&nner oss lite piggare. Om man vill kan man ocksa “vicka” lite
pa hofterna, som om du dansar salsa fast pa alla fyra.

Sa har gor du: St pa alla fyra. Hoftbrett mellan knsna och axel-
brett mellan hdnderna. Andas ut och skjut rygg, &t huvudet hdnga
ned mellan armarna. Andas in, svanka i ryggen och bdj huvudet
bakat - uppat. Ha hela tiden med andningen i rorelsen, lat andning-
en leda rorelsen. Upprepa fem till tio gdnger

Du blir

aldrig for
gammal
for yoga

Sidstrackare

Bra for: Sigs stimulera lungorna, hjartat och vara bra for mat-
smaltningen. Starker upp ben, kna och axelpartiet. Sdgs motverka
ryggont och pa sikt gora dig mer flexibel i hoftpartiet. Alla stallning-
ar som &r bra for hoftpartiet &r ocksd som mumma vid klimakterie-
problem och férebyggande vid PMS och mensbesvar och pa sikt
positiva for sexlivet.

Sa hir gor du: Stall dig med fotterna och benen parallellt brett
isar. Vrid ut héger fot och bdj hoger kna i 90 grader, om knaet kom-
mer 6ver tarna bredda mellan fétterna. Pressa ner vanster fot i
golvet, vansterbenet ska vara aktivt och starkt. Satt hoger armbage
pa hoger kna. Oppna upp i brostet och kom runt med vansterarmen

varje dag eller en om dagen. Hitta for att ta tag om insidan pa hoger Lar. Titta dver vanster axel. Hall

ditt eget yoga-sitt! SRALEFALL I PPTCTT SIS o e iy stdllningen mellan fem och tio andetag, for att sedan byta sida.
Den mjuka ullmattan fran LJ Halsa hittar du pa
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Glom inte!
Andas...

Balanstraning

Bra for: Stillningen ar bra for balansen som blir allt sémre for varje ar. Bra
balans motverkar fallolyckor, som ofta gamla manniskor rakar ut for, men ar
aven bra i forebyggande syfte. Den har stallningen sdgs stimulera minnet, din
koncentration och du blir mer fokuserad. Dessutom verkar stallningen star-
kande pa knén och anklar.

Sa har gor du: Alla stdende yogastillningar utgar fran bergstallningen dar
man star stadigt pa jorden - som ett berg. S3, bérja med att st& med bada
fotterna parallellt i hoftbredd. Hitta din mittlinje, gor dig medveten om hur du
star. Lutar du kanske in mer 6ver ena foten? Hanger i ena hoften? Tank dig att
du har som tre punkter under fétterna. Du pressar ner stortarna, lilltarna och
hélarna i golvet samtidigt som du lyfter i hdlfoten. Férsok att halla din mittlinje
rak nar du lyfter upp ditt hégra kna. Hall om hogerknaet med héger hand och
placera vansterhanden pa vénster hoft. Lyft i brostet, men Lt axlarna vara
mjuka och avslappnade. Har kan du sta tio till femton andetag. Byt sedan ben.

Axel- och fotleder

Bra for: Om man sitter stilla mycket kan man bli valdigt stel och spand i
axlarna och évre delen av ryggen. Det kan orsaka dalig kroppshallning, men
framfér allt begransas pranas (livsenergins) flode genom kroppen. Den har
stallningen l&ttar pd spanningen och gor sé att pranan kan strémma fritt.
Stallningen stdrker ocksa benen och gor fotlederna flexibla. Den sags ocksa
stimulera viljan och den inre kraften.

S& hir gor du: Sitt pa kndna. Antingen s& stretchar du ocksa tarna, eller sa
later du ovansidan av foten vara kvar i golvet. Du valjer. Hall ryggen rak och
strack upp hoger arm bakom ryggen samtidigt som du stracker vanster arm
over axeln och ner bakom ryggen, tills du kan haka tag i vardera hands fingrar.
Om inte hdnderna nar varandra, dra armarna ndrmare varandra genom att
halla en sjal mellan dem. Stanna i stéllningen fem till tio andetag och dra
vansterarmen uppat for att ytterligare strécka ut i bréstmuskeln, utan att dra
upp axlarna. Upprepa stallningen genom att byta arm.

Vridning

Bra for: Ryggradsvridningen &r en rorelse som roterar ryggraden. De flesta
rérelser bojer ryggraden antingen bakat eller framat, men den blir aldrig
riktigt flexibel forran den vrids dven sidledes. Rorelsen aktiverar ocksa rygg-
radens nerver och ligament. Hall ryggraden upprétt och axlarna i jamnhdjd
medan du stannar i stallningen. Andas jamnt och vrid en aning mer vid varje
utandning. Enkla vridningar ger smal midja, rorliga hoftleder, masserar
underlivsorganen och verkar framjande p& matsmaltningen. Sags lindra
huvudvark och ryggont.

Sa har gor du: Andas in, boj hoger ben och satt foten p& vanster sida om
vanster kna. Vansterbenet dr rakt och aktivt. Rotera dverkroppen sé att den
arriktad mot det bojda hogerbenet. Placera vdnsterarmen om hdger kna sa
att du kanner att det blir en strackning i hdger sida, en vridning av ryggraden.
Lyft i brostet och titta bakat éver héger axel. Sitt s& har i fem djupa andetag.
Gér sedan dvningen pa andra benet.
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"Manga av de hormonella
besvar som kvinnor
tar i overgangsaldern
kan lindras
med hjalp av yoga”

Baten

Bra for: Den hiar stillningen bygger upp styrka i rygg, ben och mage och
den stimulerar njurarna, skéldkdrteln och tarmarna. Den &r bra for
matsmaltningen och sags lindra stress.

Sa hir gor du: Kom upp i stallningen fran sittande. Ta tag om bada
knana, samtidigt som du stracker upp i brostet. Slapp benen efter ett
tag, men ha inte raka ben pa bekostnad av en krum rygg. Viktigast i den
har stallningen ar att ryggen ar rak, sa béj benen om stallningen blir for
tuff. Sitt fem till tio andetag.

Halvbrygga

Bra for: Den hir rorelsen okar flexibiliteten i ryggraden och sags
balansera hormonerna. Den dppnar upp i axlar och nacke, dar man
gédrna drar pa sig en massa spanningar och starker dessutom upp
buken och sdgs vara bra for skoldkdrteln. Stallningen ar forbere-
dande for de mer avancerade stallningarna; full brygga och skul-
derstaende. Den har rorelsen 6ppnar upp brostet och ar bra for
andningen och lungorna. Den satter ockséa igédng blodcirkulatio-
nen i hela kroppen, vilket ocksd ger dig ett piggare utseende
och huden far en finare lyster.

Redan efter
ett par ganger

Sa hir gor du: Ligg ner pa rygg och bdj knéna. Placera med yoga
fotterna hoftbrett mellan fotterna och tarna pekande rakt kommer du att
framat. Ladgg armarna utefter kroppen och lyft upp i backenet. marka
Trampa ner fotterna i golvet och férsék stracka upp béckenet sa skillnad
hégt du kan mot taket, sa att du blir som en bage. Kndpp héan-
derna under ryggen och pressa ner armarna mot golvet. Forsdk att
lyfta upp i bréstet. Andas dar i fem andetag, ga ner och vila i fem
andetag. Repetera tre ganger.

Gor ocksa en motrorelse: Sitt upp och strick ut benen. Férsok
att lyfta upp frn hoften nar du filler éverkroppen framat. Lyft upp
i ryggen och kom framét och ta tag i stortdrna med pekfinger och
langfinger. Nar du inte tdrna med raka ben sa ta en handduk runt
fotterna. Andas in, strack upp i ryggen och andas ut. Kom ner med
huvudet mot kndna. Andas dar i fem ldnga och lugna andetag. Lat
kroppen félja med andningen. Andas in och strack upp i ryggen
igen. Andas ut, satt handerna runt fotterna och kom ner med huvu-
det mot knana. Andas dar i fem andetag. Andas in och sitt upp.
(Obs! Rérelsen finns inte pa bild)
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