~ S3héller du
handerna vid
Sat kriya.
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Vartrott? Med enkla Gvningar f
| medicinsk yoga kan du starka kroppen,
hitta lugn och ny sprudlande energi.
Yogaterapeut Madeleine
Wilhelmsson bjuder SOndags
|asare pa ett effektivt program.

Text: Hanna Radtke Bergstrom
Foto: Emma Mattsson
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Sat kriya - en
ovning for kraft
och energi!
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Vad ar
mediyoga?

Mediyoga ar en svenskutveck-
lad terapeutisk form av kundalini-
yoga dér andningsdvningar i kom-
bination med mjuka yogardrelser
blandas med avslappning och
meditation.

Flera svenska studier ar
gjorda pa mediyoga. Studier vid
Karolinska Institutet och Dande-
ryds sjukhus i Stockholm visar ex-
empelvis att yogan ar bra vid hogt
blodtryck, smartai rygg/nacke
och vid olika stresstillstand.

Mediyoga anvands inom sjuk-
varden, exempelvis vid Uppsala
Akademiska sjukhus som komple-
ment vid cancerrehabilitering.

fragor till
Madeleine
Wilhelmsson,
larare i mediyoga

1. Varfor dr vi sa trétta pa viren?

— Detkan ju sa klart vara
olika, men manga kdnner sig
trotta efter en lang, mork och
kall vinter. Vi har suttit inom-
hus mycket. Kanske har man
jobbat hért och stressat.
Andetaget har fastnat langt
upp i brostet.

2. Andetaget - varfor dr det sa
viktigt hur man andas?

- Enligt den yogiska filoso-
fin 4r andetaget centralt — den
roda traden till hilsa, som styr
manga viktiga processer i
kroppen. Andas vi ytligt pa-
verkar det immunf6rsvar,
hormonbalans och nerv-
system negativt. Om vi i stéllet
borjar andas med langa, djupa
andetag kan det fi enormt fina
hélsoeffekter.

3. Aryoga effektivt for att 4 ny
energi?

- Absolut. Forskning visar
exempelvis att yoga gor att du
sover bittre, vilket gor dig pig-
gare pa dagen. Yoga dr ocksa
en paus fran prestation och du
behover inte “pressa dig”, som
du kanske skulle gora pa ett
spinningpass. I mediyoga
ingar en stunds meditation vil-
ket ocksa ger mycket kraft. Du
tar kontroll och slipper sitta
fast i negativa tankar som slu-
kar energi. Du blir lugn, balan-
serad, aterhamtad och pigg!

4. Nar ska man gora sitt yogapass?
- Du kan géra det niar som
helst, men girna p4 morgonen
innan frukost. Det blir ett har-

ligt sdtt att starta dagen.
Hinner du inte ar sa lite som
négra minuters andnings-
Gvningar jittebra for att fa
fokus och ny energi. Det dr
vildigt avstressande.

5. Vad &r viktigt att tinka pa innan
man sétter igng?

- Ingen 6vning ska gora ont.
Gor rorelserna langsamt, efter
dina egna forutsattningar.
Lyssna pa kroppen!
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ovningar
som ger ny

kraft och
energi

Sa gor du passet:
Under alla 6vningar
andas du inoch

ut genom nasan.
Blunda och hall fokus
mellan dina 6gonbryn "
ochslapptagetomdina

tankar. -
Tank"sat’ ndrduandas |

inochténk "nam” nardu ?

andas ut. Valjomduvillsittai "

med benenikors pa en matta 1
eller sittandes pa en stol. Utfor '
dvningarna lugnt och forsiktigt.

Sa gor du rotlas: Ett rotlas gorsi
slutet av de flesta dvningar. Andas da

ut all luft genom nasan, knip sedan "
backenbotten, dra upp urinvags- 1 f
trakten och drain naveln. Hall detta

rotlas i 5-10 sekunder. Slappna
sedan avoch andas in ett lugnt
andetag genom nasan. Rotlas
ska man inte gora vid mens
eller graviditet.

Eldandning i Ornen

Strack upparmarnai

en 60-gradig vinkel upp

mot taket. Handflatorna
tittar pa varandra. Andas sma
snabba och ytliga andetagin och
ut genom nasan. Nar du andas in
snabbt tryck ut magen, andas ut
och dra aktivt in magen. Andning-
en ska vara som en snabb flamt-
ning genom ndsan. Gor dettai1-2
min. Avsluta genom att andasiin,
andas ut och gora ett rotlas. Ta
nerarmarna. Rulla axlarna nagra
varv. Vila.
Obs: Vid mens eller graviditet gor
duingen eldandning.
Effekt: Okar blodcirkulationen,
Oppnar upp framsidan av brostet
och satteri gang energin i kroppen.

Mirakelboj

St& upp med fotterna
hoftbrett isér. Andasin och
strack upp armarna lite
bakom kroppen och boj dig bakat
samtidigt som du spanner rumpan
som skydd for ryggen. Andas ut

boj dig framéat och 14t 6verkroppen
hanga 6ver benen. Strava att satta
handerna sa néra mattan som moj-
ligt. Andas in kom upp igen, spann
rumpan och l&ren nar du reser dig
upp, boj bakat igen. Gor dvningen
1-3 min. Avsluta med ett rotlas i det
ovre laget. Vila pa rygg 1 min.

Effekt: Starker nervsystemet,
muskulatur i ben och rumpa och
stracker ut kroppens framsida.

Ryggflex

Placera handerna pa axlarna med fingrarna fram och tummarna bak pa
ryggen. Armbagarna gar ut &t sidorna i axelhdjd. Andas in och flexa fram
ryggen och pressa axlar och huvud mjukt bakat. Andas ut och flexa ryggen
bakat, armbagarna gar fram mot varandra och huvudet sjunker ner mot brostet. Gor
6vningen 1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila pa rygg 1 min.

Effekt: Mjukar upp i bécken, ryggrad, skuldror, brostkorg, axlar och nacke. Bra
for hjarta och skoldkortel.

Vixelvis arm- och benlyft

Ligg pa rygg med armar och ben langs med golvet. Andas in,
lyft [Angsamt vanster ben och hdger arm rakt upp mot taket
90 grader, pressa ner svanken i mattan nar du lyfter, andas
ut och kom ner till utgangsposition. Andas in och lyft hdger ben och
vanster arm mot taket, andas ut kom ner. Fortsétt vaxelvis, vartannat
ben med motsatt arm. Gér 6vningen 1-3 min. Avsluta med ett rotlas.
Vila pa rygg 1 min.

Effekt: Starker magen, ger energi och arbetar pa koordination.

Védderkvarnen

Sta med benen sédrade, fotterna 60-90 cm isar och armarna

rakt ut &t sidorna, parallella med golvet, handflatorna vénda

nerat. Andas in, stréck kroppen ordentligt, andas ut och for
vanster hand ner till utsidan av hdger fot, samtidigt som du tittar upp
mot hdger hand som stracker sig upp mot taket. Andas in, kom upp
med armarna strackta utat parallellt med underlaget, andas ut och
vaxla sida, titta upp mot vanster hand. Gor dvningen 1-3 min. Avsluta
med ett rotlas. Vila pa rygg 1 min.

Effekt: Masserar bukorgan, satter igdng blodcirkulation, ger energi.
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Nackrullningar
Slappnaavikakarnasa att mun-
nen 6ppnas, lat hakan sjunka
ner mot brostet. For hakspetsen
mycket langsamt och forsiktigt upp mot
vanster axel och langs med vanster sida. Nar
huvudet kommer upp mot taket gapa stort
och stréck pa nacken. For [dngsamt hakan
ned langs hoger sida och ned i brostet igen.
Ett varvtar cirka 10 sek och du ritar en mjuk
cirkel med hakspetsen. Andas in nér du lyfter
hakan, andas ut nér du sanker hakan. Efter
1,5 min byt hall och gér 1,5 min t andra hal-
let. Réta sedan sakta upp huvudet och vila.
Effekt: Slapper spanningari axlar och skul-
derblad, paverkar skoldkorteln i halsen. Bra
vid somnbesvar. Vila och slappna av pa rygg
5-10 min innan du gar vidare till meditation.

Meditation

Sitti 1&tt medita-

tionsstallning, al-

ternativt pa en stol.
Hakan ar |&tt tillbakadragen.
Rullatungan somett roriU
eller V-form med tungspetsen
pekande ut genom munnen.
(Om du inte kan gora detta Iat
tungan bara hanga ut genom
munnen).

Andas langa djupa ande-
taginvia din rullade tunga
och ut genom nasan. Fortsatt
i 3-11 min. Avsluta genom
att ta ett langt djup andetag
in, hall andan en kort sund,
andas ut och vila.

Effekt: Ger ny kraft och
energitill hela systemet.

Langa djupa andetag

Sitt i 1&tt meditationsstéllining eller ligg pa rygg. Ha garna

vanster hand p& magen och hdger hand lite langre upp i

brostet sa att du kan kénna ditt andetag. Andas sa langsamt
du kan, in och ut genom nasan. Nar du andas in, fyll magen med luft,
fortsatt andas in sa att du fyller dina lungor fullt ut. Nar det ar fullt,
slépp taget och andas passivt ut genom nasan igen. Nar det ar tomt,
vila ndgra sekunder, tills att kroppen sjalv tar initiativ till ett nytt ande-
tag. Fortséatt pa detta sétt i 5-10 min. Anvand denna andning genom
alla 6vningar om det inte star ndgot annat.

Effekt: Skapar lugn och avspanning, dkad syresattning och for-
béttrad cirkulation genom hela kroppen.
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