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Yoga med Amalie
- smidighed

Kom med pd& yogamatten, ndr instrukter Amalie Klcestrup guider dig gennem seks blide
yogagvelser, der gger fleksibilitet og smidighed i iscer ryg og hofter og giver kroppen ro og
balance. Yogaen er mild, men effektiv, og de rolige

bevcegelser hjaelper kroppen med at finde plads og lethed. Har du udfordringer med ryg, knce

eller hofter, kan du bruge teeppe, pude eller klods som stgatte.

Liggende twist
Loeg dig pd ryggen, bgj knceene ind til

maven, og lad dem falde til siden. Strcek
modsatte arm ud, og vend evt. hovedet samme ve;j.
Treek vejret roligt og hold stillingen et minuts tid.
Skift side.

Siddende twist
Sid med strakte ben, bgj det ene knae, og

placer foden pd ydersiden af modsatte ben.

Drej overkroppen, og scet albuen i spoend ved knoeet.

Bliv i stillingen 5—7 &ndedroet. Skift side.

Qvelser for dit hjerte

Sommerfuglen
Sid ned med fodsdlerne samlet, og lad

knceene falde ud til siden. Tag en dyb ind-
og uddnding, og rcek rygsejlen mod himlen. P& en
uddanding bgj albuerne, og roek overkroppen mod
gulvet. Ga haenderne udover gulvet, og find lcengde i
rygsejlen. Hold stillingen, sé lcenge det fgles rart.

Hjortestilling

Undgé stillingen, hvis du har knceproblemer.

Fra sommerfuglens stilling fares det venstre
ben bagud. Tag en indénding, og pd& en uddnding
rcek dig udover hgjre hofte, mens du gér hoenderne
frem. Scet underarmene i gulvet, og troek vejret roligt.
Skift side.

Sfinks med variation

Loeg dig p& maven, placér albuerne under

skuldrene, stem underarmene i gulvet, og
loft overkroppen til en sfinks. Tag 4-8 dndedreet.
Variation: Stem hoenderne i gulvet, stroek overkrop-
pen opad. Tag et par dybe dndedrcet, og kom
tilbage til liggende stilling.

Barnets stilling

En beroligende hvilestilling. Scet dig pd knee,

placér storetoeerne sammen, scenk hofterne
mod hcelene, og hvil panden i gulvet eller p& hcend-
erne. Treek vejret roligt, og lad musklerne slippe langs
rygsojlen.

Treeningsprogrammerne er udviklet til dig med Har du spergsmal i forbindelse med motion og din . Hjerte

hjertesygdom? Sd ring til Hjertelinjen p& 70 25 00 00. foreningen
Ra&dgiverne sidder altid klar til at hjcelpe dig.

hjerte-kar-sygdom. Traeningen bestdr af gvelser,
som styrker hele kroppen, og er lige til at gé til.




