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Made of PER
[ ECO FRIENDLY
\100% bio-degradable

GO MOBILE.

‘i Qvelser =% Ovningar ¢ Qvelser

Det finnes mange ulike former for Det finns manga olika former av Det findes mange forskellige former for
yoga, fra de mer fysisk utfordrende yoga, allt frén fysiskt utmanande till yoga fra de mere fysisk udfordrende

til de roligere. Felles for dem alle er lugnare varianter. Gemensamt for til de mere rolige. Feelles for dem alle
at Yoga forener kropp og sinn og har dem alla ar att yoga forenar kropp er, at yoga forener krop og sind og har
fokus pé & veere tilstede i oyeblikket. och sjal och fokuserar pé att vara fokus pa at veere til stede i nuet.

narvarande i 6gonblicket.



= Solhilsen

Start i fjellstilling. Pust inn, samle hendene
over hodet. Pust ut, slipp overkroppen og
armene fram. Pust inn, dpne brystet og rett
ut i ryggen. Pust ut, bey i knaerne og sett
hendene pé utsiden av fottene. Ga tilbake
til "planken”. Pust inn, bey i armene, senk
brystet mot underlaget, legg magen ned pa
gulvet. Pust ut, &pne brystet, strekk armene
og loft overkroppen. Vekt p& hender og
vrister. Pust ut, skyv baken opp slik at
kroppen har formen som en pyramide. Skyv
ut fra armene, sek med heelene mot gulvet
og hold ryggraden s rett som mulig. Ta
fem dype inn- og utpust. Pust inn, ga frem
mellom hendene dine. Pust ut, bay over-
kroppen frem og slapp av i ryggmusklene.
Pust inn, kom hele veien opp med over-
kroppen og samle hendene over hodet.
Senk armene og avslutt i fiellstilling.

Solhélsning

Borja i bergsstéllningen. Andas in, samla
hénderna over huvudet. Andas ut, slépp
fram &verkroppen och armarna. Andas in,
dppna brostkorgen och strack pa ryggen.
Andas ut, boj pa& knana och placera
handerna pé utsidan av fétterna. Ga tillbaka
till "plankan”. Andas in, b6j p& armarna, sank
ner bréstet mot underlaget, lagg magen pa
golvet. Andas ut, 6ppna brostkorgen, strack
pa armarna och lyft dverkroppen. Vikten
ska ligga pa hander och vrister. Andas ut,
skjut upp rumpan sé att kroppen far samma
form som en pyramid. Skjut ut frdn armar-
na, tryck ner halarna mot golvet och hall
ryggraden s& rak som mgjligt. Ta fem djupa
in- och utandningar. Andas in, g fram
mellan dina hander. Andas ut, bgj dverkrop-
pen framéat och slappna av ryggmusklerna.
Andas in, rata upp hela dverkroppen och
samla handerna 6ver huvudet. S&nk armar-
na och avsluta i bergsstallningen.

Solhilsen

Start i bjergstilling. And ind, saml heenderne
over hovedet. And ud, boj overkroppen og
armene. And ind, 8bn brystet og ret ryggen.
And ud, bej i knaene og placer haenderne
pa ydersiden af fedderne. Ga& tilbage til "
planken”. And ind, bej armene, sank brystet
ned mod underlaget til maven rerer gulvet.
And ud, &bn brystet, straeek armene og loft
overkroppen. Veegten skal veere p& haender
og vrist. And ud, skub enden opad, sa
kroppen har form som en pyramide. Skub
ud fra armene, lad hzelene sege mod gulvet
og hold rygraden sa lige som muligt. Tag
fem dybe ind- og udandinger. And ind og
gd frem til fodderne er placeret mellem
heenderne. And ud, bej overkroppen frem
og slap af i rygmusklerne. And ind, kom
hele vejen op med overkroppen og saml
handerne over hovedet. Seenk armene og
afslut i bjergstilling.




Kriger 1

Start i fiellstilling. Pust inn, sett den ene foten langt tilbake. Vend teerne
pé denne 15 grader utover. Bay fremre kne i 90 grader, her skal teerne
peke rett frem. Pust ut, rett opp i overkroppen. Pust inn, loft armene
rett opp over hodet. Press din bakre fot ned i gulvet for & fordele vekten
likt pa begge bena. Hold blikket festet pa fingrene. Ta fem dype inn- og
utpust. Skyv sa fra med det bakerste benet, og bytt ben.

Krigaren 1

Borja i bergsstallningen. Andas in, placera den ena foten langt bakét.
Vrid tdrna pa denna fot 15 grader utat. Boj det framre knaet i 90 grader
med tarna pekande rakt framéat. Andas ut, réta upp overkroppen. Andas
in, lyft armarna rakt upp ovanfér huvudet. Pressa ner din bakre fot i
golvet for att fordela vikten jamnt p& bada benen. Hall blicken fast pa
fingrarna. Ta fem djupa in- och utandningar. Skjut darefter ifrdn med
det bakre benet, och byt ben.

: Kriger 1

Start i bjergstilling. And ind, szt den ene fod langt tilbage. Vend foden s&
teeerne peger udad i en vinkel pa 15 grader. Bej forreste knae 90 grader,
her skal teeerne pege lige frem. And ud, ret overkroppen op. And ind,
loft armene lige op over hovedet. Pres din bagerste fod ned i gulvet
for at fordele veegten ligeligt pd begge ben. Hold blikket rettet mod
fingrene. Tag fem dybe ind- og udandinger. Skub s& fra med det ba-
gerste ben, og skift ben.

Kriger 2

Start i fiellstilling. Pust inn, sett det ene benet langt tilbake, armene ut
til siden. Vri teerne pa den bakerste foten 90 grader utover, teerne pa
den fremste foten peker rett frem. Hofta har samme retning som taerne
pa den bakerste foten. Pust ut, bay fremre kne slik at det kommer rett
over halen. Se mot fremste arm. Pust inn, strekk kneet pa det bakre
benet. Ta fem dype inn- og utpust. Skyv sa fra med det bakerste benet,
og bytt ben.

Krigaren 2

Start i bjergstilling. And ind, szt den ene fod langt tilbage. Vend foden s&
teeerne peger udad i en vinkel pa 15 grader. Bej forreste knae 90 grader,
her skal teeerne pege lige frem. And ud, ret overkroppen op. And ind,
loft armene lige op over hovedet, pres handfladerne sammen. Pres din
bagerste fod ned i gulvet for at fordele veegten ligeligt pa begge ben.
Hold blikket rettet mod fingrene. Tag fem dybe ind- og udé&ndinger.
Skub sé fra med det bagerste ben, og skift ben.

Kriger 2

Start i bjergstilling. And ind, seet det ene ben langt tilbage, armene ud
til siden. Vend den bagerste fod sa taeerne peger udad i en vinkel pa
90 grader, mens teeerne pa den forreste fod peger lige frem. Hoften
peger i samme retning som teeerne p& den bagerste fod. And ud, boj
forreste knae sé det er placeret lige over haelen. Kig i retning af forreste
arm. And ind, streek kneeet pa det bagerste ben. Tag fem dybe ind- og
udandinger. Skub sa fra med det bagerste ben, og skift ben.



: Triangel

Gé& ut i en brebent lateral stilling med teerne
rett frem. Armene ut til siden. Pust inn, vri
den ene foten utover 90 grader. Pust ut idet
du bayer overkroppen til samme side. G& sa
langt ned du kan uten & knekke fremover i
hofta. Plasser hoyre hand pa leggen eller
foten. Pust inn, strekk venstre arm opp mot
taket og se pa handen. Vri brystet bakover
mot taket. Kjenn at du blir s& lang som
mulig fra den ene handen, gjennom brys-
tet og ut i den andre handen. Ta fem dype
inn- og utpust. Kom sa rolig opp, gjer hele
prosessen til andre siden.

: Triangeln

Borja i en bredbent sidostéllning med térna
rakt framat. Armarna utstrackta &t sidorna.
Andas in, vrid den ena foten utdt 90 grader.
Andas ut medan du bojer éverkroppen at
samma héll. G& ner s& langt du kan utan
att hoften tippar framéat. Placera hoger
hand pé vaden eller foten. Andas in, strack
upp vanster arm mot taket och titta pa
handen. Vrid brostet bakat mot taket. Kann
att du blir sé lang som mojligt frdn den ena
handen, genom brostet och ut i den andra
handen. Ta fem djupa in- och utandningar.
Rata darefter l&ngsamt pa dig, och gér om
hela processen for andra sidan.

: Trekanten

G& ud i en bredstdende sidevendt stilling
med fodderne pegende lige frem. Armene
ud til siden. And ind, drej den ene fod 90
grader udad. And ud idet du bojer overkrop-
pen til samme side. Ga sa langt ned du kan
uden at boje fremover i hoften. Placer hojre
hand pa leeggen eller foden. And ind, streek
venstre arm op mod loftet og se pa handen.
Drej brystet bagover mod loftet. Maerk at du
bliver sa lang som muligt fra den ene hand
gennem brystet og ud i den anden hénd.
Tag fem dybe ind- og udandinger. Kom sa
roligt op og gentag hele processen til den
anden side.



Staende fremoverboy
med rotasjon

Ga ut i en brebent lateral stilling, med teerne
rett frem. Pust inn, plasser hendene pa
hofta. Pust ut, bey fremover fra hoftene
med rett rygg og loftet bryst. Plasser hen-
dene p& gulvet. Stett eventuelt hendene
pa bena eller bey litt i kneerne. Bay hodet
ned mot gulvet. Pust inn, ta heyre hand pa
venstre fot. Strekk venstre arm rett opp mot
taket, roter overkroppen og se etter armen,
fest blikket pa fingrene. Ta fem dype inn- og
utpust. Senk armen og g rolig ut av rota-
sjonen. Gjenta til andre siden. Kom tilbake
til utgangsposisjon p& samme méate som du
kom ned.

Staende framatbojning
med rotation

Borja i en bredbent sidostallning med tarna
rakt framat. Andas in, placera handerna
pa hofterna. Andas ut, bgj dig framat fran
hofterna med rak rygg och hojt brost.
Placera handerna pa golvet. Stod eventuellt
handerna pa benen eller bgj lite pa knana.
Boj ner huvudet mot golvet. Andas in, hall
héger hand pa vanster fot. Strack véanster
arm rakt upp mot taket, vrid Gverkroppen
och titta langs med armen, fast blicken
pa fingrarna. Ta fem djupa in- och utand-
ningar. Sank armen och avsluta ldngsamt
den roterande rorelsen. Upprepa for andra
sidan. Atergd till utgdngspositionen pa
samma satt som du kom ner.

Staende fremoverbojet
straek med rotation

G& ud i bredstdende sidevendt position
med fedderne pegende lige frem. And
ind, placer handerne pa hoften. And ud,
bej fremover fra hoften med lige ryg og
loftet bryst. Placer haenderne péd gulvet.
Stot eventuelt haenderne pa benene eller
bej lidt i knaeene. Boj hovedet ned mod
gulvet. And ind, seet hojre hand p& venstre
fod. Streek venstre arm lige op mod loftet,
rotér i overkroppen og kig efter armen med
blikket rettet mod fingrene. Tag fem dybe ind-
og udandinger. Seenk armen og beveeg dig
roligt ud af rotationen. Gentag til den anden
side. Kom tilbage til udgangspositionen pa
samme made som du kom ned.



: Treet

Std i fiellstilling. Pust inn, plasser hayre fot
sé hoyt opp pa innsiden av venstre [&r som
mulig. Pust ut, skyv heyre kne ut til siden,
hold hoftene parallelle. Pust inn, samle hen-
dene foran brystet og loft brystkassen. Pust
ut, &pne brystkassen. Om du feler deg trygg,
for gjerne hendene samlet over hodet. Fo-
kuser péa et punkt foran deg, kjenn kontakten
med fotsélen i gulvet. Ta fem dype inn- og
utpust. Sett ned foten og bytt side.

: Tradet

Borja i bergsstallningen. Andas in, placera
hoger fot s& hogt upp pa insidan av vanster
lar som mgjligt. Andas ut, skjut ut héger kna
&t sidan, hall hofterna parallella. Andas in,
samla handerna framfor brostet och hgj
brostkorgen. Andas ut, 6ppna upp brost-
korgen. Om du k&nner dig trygg, for garna
hénderna samlade 6ver huvudet. Fokusera
pd en punkt framfor dig, kann kontakten
med fotsulan i golvet. Ta fem djupa in- och
utandningar. S&tt ner foten och byt sida.

' Traeet

Start i bjergstilling. And ind, placer hejre
fod s& hejt oppe pa indersiden af venstre
lar som muligt. And ud, skub hejre knae ud
til siden, hold hofterne parallelt. And ind,
saml haenderne foran brystet og loft bryst-
kassen. And ud, &bn brystkassen. Hvis du
foler dig tryg, kan du fere haenderne samlet
over hovedet. Fokuser pé et punkt foran dig,
meerk kontakten med fodsélen i gulvet. Tag
fem dybe ind- og udéndinger. Seet foden
ned og skift side.



: Sittende rotasjon

Sitt med rett rygg og bena strukket ut foran
deg. Pust inn, bay heyre kne slik at det pe-
ker oppover. Pust ut, plasser heyre fot sa
tett som mulig inntil heyre rumpeballe. Pust
inn, legg venstre arm rundt heyre kne og
vri deg forsiktig til heyre mens du holder
ryggraden rett og nakken avslappet. Pust ut,
plasser heyre hand p& gulvet bak deg. Pust
inn, loft brystkassen. Pust ut, vri deg lengre
mot heyre og fest blikket over heyre skul-
der. Slapp av i skuldrene, fleks venstre fot
og press baksiden av venstre kne i gulvet.
Ta fem dype inn- og utpust. Les rolig opp
og gjor samme pé motsatt side.

: Sittande rotation

Sitt med rak rygg och benen utstrackta
framfor dig. Andas in, boj hoger kna sa att
det pekar uppéat. Andas ut, placera hoger fot
sa nara hoger skinka som majligt. Andas in,
lagg vanster arm runt hoger kna och vrid
dig forsiktigt at hoger medan du héller ryg-
graden rak och nacken avslappnad. Andas
ut, placera hoger hand pa golvet bakom dig.
Andas in, hgj brostkorgen. Andas ut, vrid
dig langre at hoger och fast blicken Gver ho-
ger axel. Slappna av i axlarna, flexa véanster
fot och pressa baksidan av vénster kna mot
golvet. Ta fem djupa in- och utandningar.
Los ldngsamt upp stallningen och gor lika-
dant p& motsatt sida.

= Siddende rotation

Sid med lige ryg og benene strakt ud foran
dig. And ind, bej hejre knee sé& det vender
opad. And ud, placer hejre fod s tet pa
hojre balde som muligt. And ind, leeg
venstre arm rundt om hejre knae og drej
forsigtigt til hejre, mens du holder rygraden
lige og slapper af i nakken. And ud,
placer hejre hand pa gulvet bag dig. And
ind, loft brystkassen. And ud, drej dig
leengere mod hejre og hold blikket faestnet
over hojre skulder. Slap af i skuldrene, fleks
venstre fod og pres bagsiden af venstre knae
i gulvet. Tag fem dybe ind- og udandinger.
Losn roligt, og gor det samme til den mod-
satte side.

: Opp-ned ovelse

Ligg pad ryggen med bena strukket ut og
hendene ned langs siden. Pust ut, boy
kneerne, sett fottene i gulvet. Pust ut, fa
korsryggen i gulvet og trekk skuldrene
tilbake. Pust inn, plasser hendene under
hoftene og loft rumpa fra gulvet. Knaerne
mot panna og vekt pad hender og albuer. Ta
noen dype pust inn i brystet og kjenn om
du er komfortabel for du eventuelt strekker
beina og teerne opp mot taket i en loddrett
linje. Boy haken innover til den bererer
brystet. Ta 10-20 dype pust inn- og ut. Kom
s rolig ned igjen samme vei.

: Upp-ner-6vning

Ligg pad rygg med benen utstrackta och
handerna langs sidorna. Andas ut, boj pa
knéna, satt fotterna i golvet. Andas ut, hall
korsryggen mot golvet och dra tillbaka
axlarna. Andas in, placera handerna under
hofterna och lyft upp rumpan fran golvet.
Knana mot pannan och vikten p& hander
och armbagar. Andas in djupt nagra gan-
ger och kann efter att det kanns bra innan
du eventuellt stracker upp benen och tarna
mot taket i en lodrét linje. Boj hakan inét tills
den vidror brostet. Ta 10-20 djupa in- och
utandningar. Sank darefter ner dig sakta
igen samma vag.

= Op-ned-ovelse

Lig p& ryggen med strakte ben og haen-
derne ned langs siden. And ud, bej knaeene,
seet fodderne i gulvet. And ud, hold leenden
i gulvet, og treek skuldrene tilbage. And
ind, placer haenderne under hoften, og loft
enden fra gulvet. Knaeene mod panden og
veegten pd heender og albuer. Tag nogle
dybe indandinger i brystet og meerk om du
foler dig tilpas, for du eventuelt straekker
benene og taeerne op mod loftet i en lodret
linje. Bej hagen indad, til den rerer ved
brystet. Tag 10-20 dybe ind- og udandinger.
Kom sé langsomt ned igen samme vej.
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