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Enkel rygdrejning

Siddende med bagdelen i gulvet. Styrker ryggen og eger
beveaegeligheden i ryg, nakke og skuldre. Harachakra og Solar plexux-
chakra.

1: Seet dig p& gulvet med ret ryg og godt spredte ben. Sid evt. pa& en
lille pude eller teeppe, s& er det nemmere at rette sig op.

2: Leeg hejre h&nd pé venstre knee. Drej herefter overkroppen til
venstre og streek armen op mod loftet eller hold den i ca 90 grader
ud fra kroppen.

3: Hold nakken i ro med en lang nakke og kig med op mod h&nden,
med hagen en anelse mod brystet.

4: Seenk skuldrene

5: Treek vejret dybt og hold stillingen et gjeblik

6: Gentag til den anden side.

7: Du kan lave gvelsen dynamisk ved at skifte fra side til side 10
gange til hver eller tage feerre gentagelser og holde
streekke/stillingen 15-30 sec. Meerk efter hvad du meerker bedst.

8: Treek vejret roligt helt dybt, selvom der kan veere en begreensning.
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Kobraen

Denne gvelse ger din rygsejle smidig og forebygger rygsmerter.
Den bidrager til god fordegjelse samt masserer de indre organer.
Hjertechakra

1: Leeg dig p& maven med panden i gulvet.

2: Dine ben er strakte.

3: Dine heender placeres ud for skuldrene.

4: Fingrene peger fremad.

5: Treek skuldrene tilbage i i baglommen/bagud nedad.

6: Treek albuerne ind til kroppen.

7: Loft hovedet op efterfulgt af skuldre og bryst. Laft brystetbenet
fremad.

8: Gentag evelsen 5 gange.

9: Vejrtraekning - du kan veelge 2 forskellige méader.

Den ferste bruger du Pilatesvejrtraekning samt forspaending og
puster ud op vej op og traekker luft p& vej ned - lad vejrtraekningens
hastighed styre hastigheden pé& evelsen.

Den anden treekker du luft ind pa vej op og puster ud nar du > )
kommer ned pé& gulvet igen. Z r-| l \(/

e RN

T,
y bedre balance i livet

Traek vejret roligt mellem hver gentagelse.
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Omvendt hvilestilling

Den her ovelse elsker jeg. Den er sken. @v dig - det er ikke sikkert
ferste gang er himmelsk, men det bliver den med erfaring.

En opbyggende stilling, hvor kroppen ikke bruger mange kreefter.
Opsvulmende ben aflastes. Brystkassen og evre luftveje udvides.
Andedreettet falder til ro. Blodtrykket saenkes. Opbygger energi,
fjerner treethed og sindet falder til ro. Dit nervesystem beroliges.
Mellemgulvet bliver bledt og afspeendt. Kort sagt: Fantastisk.

1: Seet dig ind til veeggen med bagdelen: Helt ind til veeggen, med
den ene balde lidt op ad veeggen.

2: Rul herefter rundt og leeg dig pé ryggen og leeg benene op ad
vaeggen

3: Beveeg din bagdel ind mod vaeggen igen, s& langt du kan
komme.

4: Loft bagdelen op og leeg en pude/pglle /yogablok ind under
baekkenet s& bagdelen laftes - det giver et bedre flow gennem
baekkenet.

5: Leeg med nakken lang, armene ud fra kroppen med héndflader
mod loftet. Leeg evt en flad pude under nakken.

6: Begynd at treekke vejret roligt og sé& dybt du kan.

7: Bliv i stillingen 5-15 min

8: Nar du skal ud aof stillingen, s& tag det roligt. Bej benene og fjern
puden. Rul om pé siden og lig her et gjeblik, fer du rejser dig - du
kan godt blive utilpas hvis du rejser dig for hurtigt.

9: Du kan ogsé veelge at ligge dig i fuld leenge og bare nyde

freden og roen i kroppen. be r" | AF/

/ bedre balance i livet

Héber du nyder gvelserne - gentag dem sé& ofte du har lyst.
Rigtig god forngjelse - Keerligst Rikke@
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Vaersego':)

Det er en stor fornajelse, at du fér disse ovelser. Jeg ser
rigtig mange mennesker have sé travlt, at de ofte
glemmer at f& tanket deres batterier op igen. Jeg har
lavet ovelserne til dig, sGdan at du kan lave dem pé& f&
minutter i en travl hverdag. Men du kan ogsé gentage
dem, og g& dybere ind i dem, veere i dem i laengere tid
og f& endnu mere veerdi og naerveer med dig selv.

Jeg ensker dig rigtig god fornajelse:)

1: Start med et par dejlige streek. Start med at streekke
dig s& lang du er, streek dig hej med armene op mod

loftet eller himlen, hvis du er ude.

2: Herefter stille og roligt fald forover og lad dig heenge

ned mod dine fedder. Slap af i nakke, skuldre, arme, ryg.

Lad benene veere let bejede, hvis det feles rart.

3: Rul roligt op igen, treek vejret. Flet dine fingre pé&
ryggen, left brystkassen og streek armene bagud og
meerk straekket p& brystet foran. Leen dig roligt forover
og bgj s& langt ned som du har lyst til. Bliv her lidt og
meerk streekket. Leeg heenderne pé leenden, slip dem og
rejs dig roligt op igen.

%,
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Hoj lunge

Sé& seetter vi fokus p& balance, rodchakra og styrke.
Start stéende forrest pa matten.

I: Treed et langt skridt tilbage med venstre fod.

2: Teeerne har retning lige frem og hzelene lige
tilbage.

3: Left heelen fra bagerste (venstre) fod.

4: Bgj dine knae som pé billedet.

5: Din overkrop skal vaere i midten mellem dine
fedder.

6: Meerk, at du har lige meget vaegt pé& begge ben.
7: Ret dig op i ryggen, left brystet, seenk skuldrene,
lav en lang nakke.

8: Traek vejret ned i maven.

9: Hold fokus, find et fast punkt foran dig.

10: Left armene op over hovedet. Skuldrene saenket.
Tommelfingre bagud.

11: Rolig og dyb vejrtraekning.

12: Hold stillingen i 5 dybe vejrtrackninger.

13: Hav evt en stol eller bord ved siden af hvis du har
brug for stette til balancen.

14: Gentag med det andet ben bagerst.
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KRIGEREN

Balance, styrke i ben, holdning og grounding, rodchakra,
hjertechakra

1: Seet hgjre fod forrest og venstre fod bagerst, langt tilbage.

2: Hejre fod er lige frem og venstre fod er drejet p& tveers og lidt
indad. Se overste billede

3: Boj hejre knee. Knaeet flugter pa linje med 2-3. t&. Hvis du kigger
ned pé& din storetd skal du kunne se den - ellers skub hgjre knee il
hgjre indtil du kan se t&en uden at flytte hovedet.

4: Seenk skuldrene, seenk dem ned i baglommen. Ret dig op i
overkroppen. Overkroppen er midt mellem fedderne

5: Du har lige meget vaegt p& begge ben.

6: Loft brystbenet opad/fremad. Treek de nederste ribben lidt ind
samt treek halebenet lidt ind.

7: Streek armene ud over benene. Kig ud over hgjre h&nd som en
kriger. Slap af i skuldrene.

8: Treek vejret dybt og kom evt lidt dybere ned i benene/bgj mere i
kneeet

9: Blive her i ca 1 min med rolige dybe vejrtraekninger.

10: Bliv nede i knze. Leen nu roligt overkroppen bagover.

1: Lad venstre hénd glide ned af venstre ben.

12: Left hejre h&ind op mod loftet. Loft brystet. Traek igen vejret
dybt

13: Bliv her 1 min og gentag herefter til den anden side.




