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 YOGARESOR FÖR ALLA ÅLDRAR OCH SMAKER

PRIS 69 KRONOR | NORGE 89 NOK
DANMARK  89 DKK | 9,90 EURO

KORSORD 
FINA PRISER 
FRÅN VÅRA 
SPONSORER

HITTA SEXLUSTEN MED YOGA       YOGA VID SKIDÅKNING 

Lina Lindahl, Årets yogalärare 2015, har en 
förmåga att få sina elever att ta ett steg till. 

Här visar och inspirerar hon.
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I TIDNINGEN!

Denna tidning är 
klimatkompenserad

9
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2017+ YOGA GAMES 10-12 FEB  

YOGAGALAN 
ANMÄLAN ÄR  

ÖPPNAD!

NUMMER 5 2016

LINA FÅR DIG  
ATT VÅGA KLIVET

YOGARESOR & 
KURSSTARTER!

TIDNINGEN FÖR DIG SOM ÄLSKAR YOGA

HANNA: 
JAG VAR FÖR FRISK 
FÖR PSYKET – MEN 
FÖR SJUK FÖR ATT 

ÅKA PÅ RETREAT

Annelie om själens  
sockerberoende

ESTELLE: 
SÅ AVGÖR  
DU OM DIN  

YOGALÄRARE  
ÄR SERIÖS

Sara: 
Därför skadar  

sig många  
lärare

Skillnaden  
är enorm 

Skidåkaren Johan  
Olsson vet att  

meditation  
hjälper.

STOR INTERVJU

YOGALÄRARFÖRBUNDET I NYA HÄNDER  |  EN GALAKVÄLL FÖR ALLA SOM ÄLSKAR YOGA
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”På mina 
klasser får man 
pusha sina 
gränser, det 
finns inget ’jag 
kan inte’, det 
finns alltid ett 
kanske.”

Se och lär med Lina Lindahl. På 
följande sidor kan du öva till ett 
specialkomponerat vinyasayoga-
program.
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ASANASSERIE MED LINA LINDAHL

1Downwardfacing dog 
Fötterna höftbrett isär. Händerna axelbrett isär. Bredda mellan skulderbladen. 

Blicken mellan låren/mot naveln. Dra in revbenen, aktivera core.

 

Reversed warrior 
Precis som i extended side angle – häl i linje med häl eller häl i linje med hålfot 

beroende på din öppenhet i höften. Utåtrotation i båda låren. Axlarna bort från 

öronen. Sträck dig bakåt men se till att fortfarande öppna upp bröstet mot sidan 

av rummet, och dra in revbenen för att aktivera core och jämna ut ryggen.

Blicken antingen mot din övre hand eller mot din bakre fot.

Notera: Böj fortfarande det främre knäet i 90 graders vinkel.

Extended side angle 
Häl i linje med häl eller häl i linje med hål-

fot beroende på din öppenhet i höften.

Utåtrotation i båda låren. Axlarna bort 

från öronen. Gör dig lång från din bakre 

fot till fingertopparna. Blicken upp mot 

din övre hand, men se till att inte över-

sträcka nacken.
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Upwardfacing dog 
Fötterna höftbrett isär. Raka anklar för att aktivera musklerna längs vader, kring knän 

och lår. Låren ovanför mattan. Sprid ut fingrarna och greppa mattan. Bröstet drar 

sig fram och upp. Axlarna bort från öronen. Blicken upp (notera att nacken är en 

förlängning av ryggraden så håll huvudet rakt)

Notera: om du har en tendens att vara överrörlig/hyperextend i dina leder – se till att 

”ögonen på armbågarna” pekar mot varandra.

Crowpose 
Blicken framför dig så att du skapar en 

triangel mellan blicken och händerna.

Se till att aktivera hela kroppen alltså 

även ben och fötter – dra upp hälarna 

mot rumpan. Desto högre upp du får höf-

ten över axlarna ju lättare blir du. Alltså – 

stapla kroppen för att hitta lättheten.

Handstand
Sprid fingrarna och greppa mattan. 

Uppåtrotation i överarmarna. Blicken 

framför händerna precis som i crow pose.

Gå fram så nära du kan mot dina 

händer. Sträck upp ett ben så högt upp 

mot taket som du kan och gör små hopp 

med ditt motsatta ben. Tricket är att få 

höften ovanför axlarna, därifrån kan du 

börja dra upp ditt ben för att möta benet 

som redan är sträckt mot taket.

Triangle pose 
Häl i linje med häl eller häl i linje med hålfot beroende på din öppenhet i höften.

Aktivera musklerna precis ovanför knäna men se till att inte låsa knäna.

Höftbenen ligger ovanpå varandra. Se till att öppna upp bröstet mot sidan av rum-

met. Blicken mot din övre hand så länge nacken tillåter.

2 3
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Seated twist 
Tryck armbågen mot knäet och knäet 

mot armbågen. Se till att få twisten i 

mellersta delen av ryggen. Tryck ned 

fotsulan i golvet och flytta den bakre 

handen längre och längre bak för att 

fördjupa twisten. Låt blicken följa med 

i twisten.

ASANASSERIE MED LINA LINDAHL

Tree pose 
Känn stortå, lilltå, insida av häl och utsida av häl. Aktivera musklerna utan att låsa 

dina leder. Tryck foten in mot låret alternativt vaden och låt lår/vad trycka tillbaka.

Jämna höfter. Aktivering i core. Slappna av i axlarna. Vågar du utmana dig själv i 

denna posen kan du kan sluta ögonen ett par andetag.

Dancer pose 
Starkt stående ben, aktivera musklerna 

men se till att inte låsa knäet. Bröstet upp 

(tänk upwardfacing dog). Ta tag i foten 

från insidan så att tumme och stortå möts 

så att du kan öppna upp din axel.

Två olika alternativ – antingen öppnar du 

upp dina axlar så att de är parallella mot 

främre delen mot mattan eller så att de 

är parallella med sidan av rummet, likaså 

med höfterna. Blicken upp, dit blicken 

går följer kroppen med.
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Bridge pose 
Fötterna höftbrett isär. Lyft upp höften. 

Fläta samman fingrarna bakom ryggen 

och tryck ned händerna mot mattan. 

Bröstet drar sig mot hakan och hakan 

drar sig bort från bröstet så att du kan 

andas utan ansträngning.

Seated forward fold 
Aktivera dina muskler för att skydda dina 

leder genom att spänna benen och låt 

tårna peka mot näsan. Sitt upp med en 

lång rygg och fäll från höften så länge du 

kan hålla ryggen rak. Se till att det är akti-

viteten i center av kroppen som drar dig 

fram och slappna av så mycket du kan i 

överkroppen. Axlarna bort från öronen.

Lång nacke och blicken mot tårna.

 

Headstand
Sätt handflatan mot nästippen (där tummen och lillfingret möts), där 

långfingret hamnar det är den delen av huvudet du sätter i mattan. Mät 

ut avståndet genom att ta tag om motsatta armbågar (detta är axelbrett 

isär). Höften ska komma upp över axlarna. Fläta samman fingrarna (ingen 

tight boll utan öppet så att du kan kupa bakre delen av huvudet). Sätt ned 

underarmarna och kom till downwardfacing dog med fötterna. Gå med föt-

terna så nära dina armbågar som du kan, dra in ett knä mot bröstet och låt 

tårna peka uppåt. Låt sedan andra knäet komma in mot bröstet.

Se till att du kan krama båda knäna tillsammans in mot bröstet innan du 

tänker på att lyfta upp benen mot taket. Från och med nu låter du benen 

krama tillsammans in mot varandra så att du får med dig energin hela vä-

gen upp. Börjar du känna av nacken, kom tillbaka ned. Påminn dig själv om 

att hela kroppen ska vara aktiverad som en enhet, nedifrån dina underar-

mar hela vägen upp till dina tår som du låter peka upp mot taket.
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