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”Pa mina
klasser far man
pusha sina
grénser, det
finns inget ’jag
kan inte’, det
finns alltid ett
kanske.”

Se och 1ar med Lina Lindahl. P&
féljande sidor kan du &va till ett
specialkomponerat vinyasayoga-
program.
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ASANASSERIE MED LINA LINDAHL

Fotterna hoftorett isér. Handerna axelbrett isér. Bredda mellan skulderbladen.
Blicken mellan Idren/mot naveln. Dra in revibenen, aktivera core.

Hal i linje med hal eller hdl i linje med hal- Precis som i extended side angle - hdl i linje med hdl eller hdl i linje med halfot
fot beroende pd din dppenhet i hoften. beroende pd din dppenhet i hoften. Utdtrotation i bada laren. Axlarna bort frén
Utatrotation i b&da I&ren. Axlarna bort oronen. Stréick dig bakdt men se fill aft fortfarande dppna upp brostet mot sidan
fr&n dronen. Gor dig lang frén din bakre av rummet, och dra in revbenen for att aktivera core och jémna ut ryggen.

fot fill fingertopparna. Blicken upp mot Blicken antingen mot din &vre hand eller mot din bakre fot.

din 6vre hand, men se fill aft inte éver-
stréicka nacken. Notera: B&j fortfarande det frdmre kndet i 90 graders vinkel.
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Fétterna hoftorett isér. Raka anklar for att aktivera musklerna l&ngs vader, kring kndn
och lér. Laren ovanfér mattan. Sprid ut fingrarna och greppa mattan. Brdstet drar
sig fram och upp. Axlarna bort frén éronen. Blicken upp (notera att nacken ar en
férldngning av ryggraden s& hall huvudet rakt)

Notera: om du har en tendens att vara éverrdrlig/hyperextend i dina leder - se till att
“6gonen p& armbdagarna” pekar mot varandra.

Hal i linje med hdl eller hal i linje med halfot beroende pd din 6ppenhet i hoften.
Aktivera musklerna precis ovanfér kndna men se fill aft inte 1dsa knéna.

Hoftbenen ligger ovanpd varandra. Se fill att dppna upp bréstet mot sidan av rum-
met. Blicken mot din évre hand s& Idnge nacken fill&ter.
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Blicken framfér dig sé att du skapar en
triangel mellan blicken och hé&nderna.

Se fill att aktivera hela kroppen alltsé
&ven ben och foétter - dra upp hélarna
mot rumpan. Desto hdgre upp du fér hof-
ten dver axlarna ju l&ttare blir du. Alltsé -
stapla kroppen fér atft hitta I&ttheten.

Sprid fingrarna och greppa mattan.
Uppdtrotation i dverarmarna. Blicken
framfér hédnderna precis som i crow pose.
Ga& fram s& ndra du kan mot dina
hé&nder. Stréck upp ett ben s& hdgt upp
mot taket som du kan och gér smé hopp
med ditt motsatta ben. Tricket &r att f&
hoéften ovanfér axlarna, dérifrén kan du
borja dra upp ditt ben for att mdta benet
som redan ar stréickt mot taket.
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Starkt stéende ben, aktivera musklerna Kann stortd, lilltd, insida av hdl och utsida av hdl. Aktivera musklerna utan att Idsa
men se till att inte I&sa kndet. Brostet upp dina leder. Tryck foten in mot I&ret alternativt vaden och I&t 1&r/vad trycka tillbaka.
(ténk upwardfacing dog). Ta tag i foten Jamna hofter. Aktivering i core. Slappna av i axlarna. Vagar du utmana dig sjélv i
fréin insidan s& att tumme och stort& mots denna posen kan du kan sluta égonen ett par andetag.

s& att du kan éppna upp din axel.

Tva olika alternativ - anfingen 6ppnar du
upp dina axlar sé& att de &r parallella mot
frdmre delen mot mattan eller sé att de
ar parallella med sidan av rummet, likasé
med héfterna. Blicken upp, dit blicken
gar folier kroppen med.

Tryck armbdgen mot kndet och kndet
mot armbdgen. Se fill att fé& twisten i
mellersta delen av ryggen. Tryck ned
fotsulan i golvet och fiytta den bakre
handen langre och léngre bak foér att

fordjupa twisten. Lat blicken folia med 1 1
i twisten.
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Aktivera dina muskler fér att skydda dina
leder genom att spdnna benen och &t
t&rna peka mot ndsan. Sitt upp med en
I&ng rygg och fall frén hoften sé lange du
kan hélla ryggen rak. Se till att det &r akti-
viteten i center av kroppen som drar dig
fram och slappna av s& mycket du kan i
overkroppen. Axlarna bort frén éronen.
Lang nacke och blicken mot tarna.

Fotterna hoftbrett isér. Lyft upp hoften.
Fl&ta samman fingrarna bakom ryggen
och fryck ned hé&nderna mot mattan.
Brostet drar sig mot hakan och hakan
drar sig bort fré&n brostet s& att du kan
andas utan ansfréngning.
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Satt handfiatan mot ndstippen (ddr fummen och lilifingret mots), dér
I&ngfingret hamnar det ar den delen av huvudet du satter i mattan. Mat

ut avstdndet genom att ta tag om motsatta armbdgar (detta ér axelbrett
isér). Hoften ska komma upp éver axlarna. Fidta samman fingrarna (ingen
tight boll utan dppet s& att du kan kupa bakre delen av huvudet). S&tt ned
underarmarna och kom till downwardfacing dog med fotterna. G& med fot-
terna s& néra dina armbdgar som du kan, dra in ett knd mot brdstet och 1&t
tarna peka uppdt. L&t sedan andra kndet komma in mot brdstet.

Se fill att du kan krama bé&da kndna tillsammans in mot brostet innan du
t&nker pd att lyfta upp benen mot taket. Frdin och med nu I&ter du benen
krama tillsammans in mot varandra s& att du f&r med dig energin hela va-
gen upp. Boérjar du kénna av nacken, kom tillbaka ned. Pdminn dig sjélv om
att hela kroppen ska vara aktiverad som en enhet, nedifrén dina underar-
mar hela végen upp till dina tér som du I&ter peka upp mot taket.

5,2016 Yoga for dig 47



	Lina 1
	Lina 2

