vspanning och medi-
tation. Det ar oftast

det vi {férknippar
med yoga, men den
populdra tranings-

formen &r s& mycket mer. Du
kan ocksd f& upp pulsen genom
att vélja ratt ovningar, och pa
foljande sidor far du ett yoga-
program som dar utformat for att
satta fart pa din férbrénning.
Ovningarna 4r dynamiska
och utover en hog puls forbattrar
du ocksd din styrka, smidighet
och balans. Medan du tranar ska
du fokusera pa att inte pressa dig

iFORM

sjalv for hart och hoppa fran den
ena 6vningen till den andra. Du
ska svettas rejalt, men samtidigt
kénna att du inte 6veranstranger
kroppen och darmed riskerar
skador. Det &r ocksa viktigt att
du har fokus pd andningen och
ar medveten om vad du gor nar
du andas in och ut.

Intensiv tridning pa kort tid

Den stora fordelen med program-
met ar att det kan goras overallt
och inte tar sd mycket tid i en
stressig kalender. Ovningarna &r
intensiva, och det tar dig inte mer

dn cirka en kvart att g4 igenom
hela programmet. Det racker for
att ge dig en effektiv trdning, och
om du gor programmet tre-fyra
ganger i veckan satter det inte
bara fart pd din férbranning, det
gor ocksa ditt hjarta starkare.

Du kan ocksd vélja att
anvdnda det héar programmet
som komplement till din 6vriga
traning. Det kan till exempel
vara en perfekt avslutning pa
en loprunda, ett danspass pa
gymmet eller ndgon annan tré-
ning som gjort att du har fatt
upp varmen i kroppen. ]

SEX OVNINGAR SOM GER HOG PULS

och ny energi for en stressig vardag

6  Avyogainstruktdr Susanne Lidang - Foto: wichmann+bendtsen
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TOPPFORM

Vitar yoga i en ny riktning och far upp pulsen rejdlt. Har far
du ett skrdaddarsytt program som far svetten

att lacka utan att du behover lamna huset. ‘
Ovningarna &r effektiva och du férbranner massor av |
kalorier pa bara en kvarts traning.

Vart yogaprogram far
inte bara igang kroppen,
det ger ocksa bra
balanstréning. Ovning 6
ar ett bra exempel,

ddr du utmanas att
balansera pa baken.

IFORM 4/2017 7
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Ovning 1: Ger bra energi och
stretchar kroppen ordentligt §

E———— —————

Kliv 1angt tillbaka pa hdger fot och kom upp pa tarna sd att
hdlen pekar rakt upp mot himlen och benet d@r rakt. Vanster
ben ska std i 30 grader sa att kndet dr i en rak linje med
hdlen. Hofterna ska peka rakt fram.

Pa en inandning
stracker du upp
armarna langs
dronen, suger in
naveln och lyfter
brostet. Titta rakt
fram eller snett uppat.

Pd en utandning
sanker du hoger knd
i golvet och later
armarna folja med
ner langs sidorna
och tillbaka, sa att
hander och axlar &r
rakt bakat.

 Hégerfotens hal ska hela
fiden V({éﬂ wpp mot himlen.

8 |FORM 4/2017
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GOR DET
ENKLARE

Om du har svart att halla
balansen ndr du ska sta
upp, kan du satta det
bakre knaet i golvet
och halla det dar under
hela 6vningen, sa att du
uteslutande gor lyftet i
dverkroppen.

Pa en inandning
lyfter du dig upp
igen. Strack forst
upp armarna ldngs
dronen och dra
sedan ut hoger ben
sd att du kdnner
lyftet i lrets insida.

Upprepa
minst 10 ganger
och hyt till
motsatt sida.

—

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.




iFORM

Ovning 2: Ger fast bak och svett i pannan

A Sta pa alla fyra med kndn och handflator i golvet. Hll
ocksa dina tar och fotter i golvet for att fa bttre balans i
gvningen. Sug in och upp naveln under hela Gvningen.

B Pa en inandning stracker du ut hdger arm framfor dig med
spridda fingrar ach vanster ben bakdt med tarna ner mot
golvet. Arm och ben ska vara i en helt vagrat linje. Krama
mattan med vanster hands fingertoppar.

c Pa en utandning gor du en
knytndve med hdger hand och
for ihop vénster knd och hdger
armbdge. Kuta ihop dig
och hall magen lyft. Pa en
inandning stracker du ut arm
och benigen i en rat linje och
sprider fingrarna. Det dr viktigt
att du hdller in och upp naveln
sd att du inte svajar i land-
ryggen. Det handlar inte om
att fa upp ben och arm hagt.

Upprepa

minst 10 ganger
och byt till
andra sidan.

Ovning 3: Stretchar bréist, nacke och rygg,
och stimulerar matsmaltningen

A Ldgg dig pa ryggen, B Pa en inandning lyfter du hifterna sa hdgt upp du kan, och haller kndna héftbrett isar. Spann
hj benen och placera baken lite och pressa fotsulor, armhdgar, axlar och bakhuvud mot golvet med lika stor vikt.
fotterna sd ndra baken Brostet ska firas upp mat hakan - inte tvdrtom. P3 en utandning rullar du Iangsamt ner mot
som mijligt. Om det underlaget igen: férst med brdstryggen, sedan landryggen och svanskotan och till sist baken.
gbr ont i kndna kan du Tempot ska inte vara hdgre dn att du kan rulla ner med kontrall.
flytta fotterna en bit
fran baken igen. Hall in
armarna mot kroppen
och bdj dem sa dina Rulla upp och
axlar och armbagar r i i iy s ner fem ganger
golvet medan fingrarna @ -upppaen
pekar rakt upp. Ha ® e inandning och ner
handflatorna vanda in ' ' pa en utandning

mot kroppen. ! e ) &

v g7**- * ;
e e -.

Denna PDF &r endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa néatet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright | FORM/Bonnier Publications.




iFORM

Ovning 4: Far upp pulsen och
ger dig starkare ben

A Sitt i en squat med hdfthrett mellan fdtterna. Du behdver inte
ha hdlarna i golvet och tarna kan peka lite ut at sidorna, men
hall tar och kndn i en rak linje genom hela Gvningen. Tryck ner
svanskotan mot golvet och hall handerna framfdr kroppen med
handflatorna mot varandra.

B Pa en inandning stracker du upp armarna parallellt med
dronen, drar in revbenen i kroppen och for ner svanskatan
mot galvet.

c Pa en utandning reser du dig upp,
fortfarande med armarna rakt upp.

Stdll dig upp helt med raka armar ver 2
huvudet. Det &r viktigt att ryggen &r / 2 Upprepa
rak och du kan halla den rak genom & dvningen 15
att fira svanskotan mot golvet, 2 Sy i ganger
spanna baken och dra in revbenen. Pa N X 3

en inandning gar du ner pd huk igen,
medan du later armarna rdra sig ner
langs kroppens sidor.

Ovning 5: Ger starka
armar och platt mage

A Stdll dig i plankan med dina handleder rakt under
axlarna och tar och hélar i linje. Benen ska vara helt
raka. Sug in och upp naveln sd att du har magen lyft
genom hela dvningen. Resten av kroppen ska farbli
helt spand som en brdda.

B Buj pa hoger knd och for det mot utsidan av hoger
armbage eller verarm. Pa en inandning for du
tillbaka benet. Forsgk samtidigt att spanna baken
sa att du sa mycket som mdjligt haller motsatt ben
rakt och parallellt med golvet.

For kndet
till armbagen atta
ganger och byt
till andra sidan
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Ovning 6: Utmanar halansen
och satter fart pa forbranningen

naveln och rulla tillbaka axlarna. Skjut brostet framat
och uppat, och lyft upp bada benen i 90 graders vinkel.

och fotsulorna i
underlaget.

Satt dig ner Sdtt dig pd baken utan att vila pd nedre delen av
A med bojdaknan i i B [dndryggen. Strdck ut armarna rakt framfér dig, sug in

Tips: .
Om dn vill whmanas dnnn mer:
Shiack ut benen helt och |
Aem mespn an fortsitter
balonsem pa baken.

mt:]dsn du Iléter"axlar fortfarande strickta
och ben svava over rakt fram och du

golvet. fortsdtter att suga
in naveln. Pd en T
utandning kommer
du upp igen till

htjda ben.

Pd en inandning
sdnker du kroppen D Armarna &

Tips:
tar dn svdvt att
vAta ym’ benen helf g
SA M ndna LATE - el
vijan.

S S EORM AP e <
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GOR DET
ENKLARE

Blir dvningen for svar kan
du fatta tag i ldaren med
hdnderna nér du sitter
med benen i 90 graders
vinkel, och hall kvar
stallningen sa ldnge som
majligt utan att runda

ryggen.

ﬁVS:
ftall nacken s& mycket som
mbjligt som en firlAngning

A 99
av i k4

i

‘_'-g i o )

Gdr dvningen
10 ganger eller
TG TET)
utan att runda

ryggen.
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uta med
avslappnande
avspanning

Den héir avspéinningsdvningen
fér kroppen att bli lugn igen
efter den hérda tréiningen.

Avs

Ldgg dig pa rygg med raka ben och placera
vanster fotsula pa htger knd. Med hdger hand
for du kndet ut 8t hdger och ner mot golvet.
Vand dig sa att du kommer upp helt pa hoger
hoft. Lyft och vand brostet at andra hallet sa att
vanster axel kommer ner i golvet. L3t den ligga.
Vanster arm ligger ut at sidan med handflatan
uppat dar du bast kanner stretchen. Ansiktet
ska vara vant uppat eller mot vanster hand.
Hall stretchen i 10 lugna andetag och upprepa
pa andra sidan.
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