Friskispressens traningsprogram

Fokusera inat

Tradet Sta stadigt pa vénster fot. Placera hogerfoten pa vénstra
larets insida. Knat pekar utat. Fokusera pa en punkt framfor
dig, for ihop handflatorna. Hall balansen och andas med djupa,
lugna andetag. Strack upp hdnderna 6éver huvudet, fortfarande
med handflatorna ihop. Kann strackningen dnda upp i finger-
topparna. Hall kvar cirka 30 sekunder. Byt ben och upprepa.

Palmen Knapp handerna framfér kroppen och véind hand-
flatorna ifran dig. Andas in och strack armarna ovanfér
huvudet. Stall dig sa hogt pa ta du kan. Balansera samtidigt
som du andas djupt och lugnt. Hall kvar 1-2 minuter.

Modeller: Alexander Bjerkland, F&S Jonképing,

Pa yogasprak kallas de olika positionerna asanas.
Har ar sex skdna dvningar med andning, rorlighet,

balans och styrka i fokus. Prova hemma, pa stranden

eller dar du befinner dig i sommar.

Ryggvridning Sitt i l4tt meditationsstéllning. Ligg upp hdnderna pa axlarna
med armbagarna rakt utat och tummarna bakat. Andas in och vrid mjukt at
vanster sa langt det gar. Upprepa at hdger och andas da ut. Gér vridningen
nerifran héften och lat huvudet félja med. Var noga med att behalla armarna

i axelhojd. Fortsatt vrida i 1-2 minuter.

Lilla kobran Ligg p4 mage med armarna stréckta rakt fram. Andas in och

placera armarna sa att armbagarna hamnar under axlarna. Handerna pekar
framat. Behall hofterna i mattan nar du ratar pa armarna och pressar mjukt
uppat, bakat. Titta upp. Andas, hall och ga mjukt tillbaka igen. Upprepa.

Barnet Sitt ner med rumpan mot Dodsstilla Ligg pa rygg. Lat fétterna falla utat och
halarna. Boj dverkroppen sa att pannan lagg armarna en bit ut fran kroppen med handflatorna
vilar mot mattan. Lagg armarna utmed mot taket. For in skuldrorna mot ryggraden och dra in
kroppen med handflatorna vénda uppat. hakan en aning sa att du kan slappna av i nacke och hals.

Slappna av, andas. Ligg kvar 1-2 minuter. ~ Slappna av i hela kroppen. Ligg kvar sa lange du énskar.
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