aningsaffisch

Din nya yogamatta &r extra hallbar och ligger plant pa
golvet nar du har rullat ut den tack vara det tunna, men
tunga materialet.

Sdkerhetsanvisningar

L&s noga igenom alla instruktioner pa baksidan innan du
borjar trana.

Det &r viktigt att du har tillgang till en erfaren yoga-
tranare som kan visa dig hur évningarna ska utforas.

R . Surya Namaskar

',

Solhalsningen

hoj brostkorgen, sldpp ner axlarna.

Andas jamnt.

1. Namaste -
Halsningsposition

Andas ut. Placera handflatorna
mot varandra framfor brostet,
armbagarna vilar mot kroppen.

0. Tadasana - Bergspositionen

Utgdngsposition: Sta uppratt med blicken riktad
framat. Sta fotterna ihop, kroppsvikten &r jamnt
fordelad pa bada fétter. Laren och smalbenen

ar |att vridna indt. Rata pa ryggen, spann magen,

2. Samasthiti -
Bergsposition med
upplyfta hander

Andas in. Strack upp armarna
med handflatorna ihop, blicken
féljer handerna, axlarna ar
avslappnade.

D

3. Uttanasana - Staende framatféllining

Andas ut. For handerna mot golvet, placera handflatorna
pa golvet om det gar (alternativt: vidroér golvet med finger-
topparna), knana ar raka.
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5. Uttanasana - Staende
framatfélining

4. Ardha Uttanasana -
Halv staende framatfélining

Andas in. Lyft dverkroppen framat tills den ar Andas ut. Tillbaks till staende framatbdjning.
parallell med golvet, hall blicken riktad nedat,

ryggen &r rak, kndna nagot bojda.

D

D

7. Phalakasana - Plankan

6. Ashva Sanchalanasana - Hogt utfall . o ) .
Hall andan. Strack dven vanster fot bakat.

Andas in. Stréck hdger fot bakat. Luta éverkroppen framat. Ryggen ar rak, magen ar indragen.
Dra forsiktigt axlarna nerat och bakat, axlarna befinner sig rakt
ovanfor handlederna, handflatorna ligger bredvid framre foten.

6a. Variant - utfall ...

S&nk ned héger kné mot golvet. Ga ner
i plankan utifran detta Idge med bada

knana mot golvet ... Overgdnag till fyrsidig stavposition pa kné:

Stéll dig pa kn4 ...

e (Om du har tranat yoga en langre tid sanker du
dverkroppen frén plankan till fyrsidig stavposition
utan att sta pa kni.)




8. Chaturanga Dandasana -
Fyrsidig stavposition

... b6j armarna och sénk éverkroppen langsamt mot golvet.

Andas ut. Hall armbagarna tétt intill dverkroppen, armbagarna
pekar bakat. Blicken &r riktad ned mot golvet.

10. Adho Mukha Shvanasana - Nedatgaende
hund

Andas ut. Kom ner pa alla fyra pa golvet med raka knan.
Blicken &r riktad nedat. Pressa bakat med hjélp av armarna ...

... Skjut svanskotan uppat, tryck ner hélarna och rata
pa benen tills dverkroppen och benen bildar en triangel.
Huvudet &r i linje med 6verkroppen mellan armarna.
Blicken ar riktad mot fotterna. Spreta med fingrarna.

9. Bhujangasana - Kobran

Andas in. Strack pad benen och f6r ner backenet
mot mattan. Lyft éverkroppen, brostet pekar framat,
skjut bak axlarna. Blicken &r riktad rakt fram.

11. Virabhadrasana | - Krigaren 1

Andas in. Fér fram héger ben till handen, fortsatt stracka pa det
bakre benet. Skjut fram éverkroppen med blicken riktad mot golvet.
Fingrarna vilar spretande mot golvet, armarna ar strackta ...

... Réta upp 6verkroppen, blicken ar

riktad rakt fram, dra de strackta armarna
uppat med handflatorna mot varandra.
Vrid vanster fot lite utat.

2\




11a. Variant - Krigaren 1

Ga ner pa kna med vanster ben och for
fram 6verkroppen till krigarens position
fran detta lage.

Nagra tips om yoga
+ Valj en plats dar det dr tyst och behagligt varmt och ddr du inte blir stord, aldrig direkt i solen.
+ Anvdnd [6st sittande kldder som kdnns bekvama. Gor alltid 6vningarna barfota. Ta av dig klocka och smycken.

- Vanta 1-2 timmar efter en mindre maltid och 3-4 timmar efter en stérre maltid innan du bérjar tréna.

- Rdtta dvningarna efter hur du kanner dig. Folj kroppens signaler.
Gor farre dvningar i borjan och upprepa dessa, om du inte &r van att vara fysiskt aktiv. Utfor alla Gvningar langsamt
och medvetet. Trdna 2-5 ganger i veckan.

« Varm upp ordentligt innan du borjar med yogadvningarna.
Avsluta alltid dvningarna med en avslappningsfas pa 5-15 minuter.

- Tvinga dig aldrig till att gora en stretchdvning. Ga aldrig djupare i en position an att det fortfarande kanns behagligt.

En I4tt stretchkansla hor till. Sluta tréna omedelbart om du mérker av yrsel, smérta eller obehag. Ovningarna &r
effektiva dven om man inte behdrskar dem helt.

« Var uppmarksam pa hur du andas: Ta langa djupa andetag mot revbenen. Andas mer i brostkorgen och mindre
i magen. Utnyttja lungkapaciteten fullt ut. Inandningen ar lika Idng som utandningen. Var noga med att ta en paus
sd fort du inte andas jamnt. Detta &r ett tecken pa att koncentrationen avtar. Yoga handlar inte om prestanda.
Du bestdmmer sjdlv tempot och graden av anstrangning.

12. Uttanasana -
Staende framatféllning

Andas ut. For fram vanster ben och fall dverkroppen
framat.

Kom Idngsamt tillbaka fran den stdende
framatfaliningen till utgdngspositionen Tadasana.

D
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E Motionsovningar

Sakerhetsinformation

Las igenom sakerhetsanvisningarna noggrant! For att férhindra att person- eller materialskador kan uppsta
av misstag far produkten endast anvandas pa det satt som beskrivs i bruksanvisningen.

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.
Om du ger produkten till en annan person ska bruksanvisningen ocksa félja med.

Anvéndningsomrade

Yoga-traningsmattan &r avsedd att anvandas som underlag vid privat tréning.
Den &r inte [dmplig for kommersiell anvandning pa gym eller medicinska behandlingsanlaggningar.

Att tanka pa under traningen

Bdrja aldrig trana direkt en maltid. Beroende pa maltiden - och hur du kanner dig - bor du vénta
minst 30 minuter innan du borjar med dvningarna. Trana inte om du inte mar bra, ar sjuk eller trott
eller om det finns andra faktorer som talar emot koncentrerad traning. Drick ordentligt medan du
trénar.

For att uppnd basta mojliga traningsresultat och forebygga skador ar det viktigt att planera in
en uppvarmningsfas fore och en avslappningsfas efter traningspasset.

Gor inte mer &n tre till sex dvningar per muskelgrupp i borjan. Upprepa dessa dvningar bara nagra
ganger, beroende pa ditt fysiska tillstdnd. Ta en paus pa minst en minut mellan varje évning.
Oka langsamt till ungefar 10 till 20 repetitioner. Tréna aldrig sa hért att du blir utmattad.

Utfor 6vningarna i jamn takt. Gor inga ryckiga rérelser.

Fortsdtt andas jamnt under dvningarna.
Hall inte andan! Andas in i bdrjan av varje 6vning. Andas ut under den jobbigaste delen av dvningen.

Gor alltid dvningarna med bade véanster och hoger sida.
Trdna koncentrerat. Lat inte Gvningarna distrahera dig.

Hall ryggen rak under alla vningarna - undvik svankrygg! Spann rumpa och mage.
Ha benen nagot bdjda nédr du gor staende Gvningar.

A Nir du gor en dvning forsta gangen bor du géra den framfor en spegel. D& har du
battre mdjlighet att kontrollera din hallning.

Undvik att 6veranstringa dig. Gor bara en 6vning sa lange den passar din fysiska kondition.
Sluta trdna omedelbart om du kdnner att det gor ont.

Det &r viktigt att du har tillgang till en erfaren yogatranare som kan visa dig hur dvningarna ska utforas.

Viktig information
Fraga din ldkare!

Innan du bérjar trdna bor du kontakta din ldkare. Fraga honom eller henne i vilken utstridckning
dvningarna ar lampliga for dig.

Sarskilda hinder kan gora att traningen maste samordnas med Idkaren, t.ex. om du har en pacemaker,

ar gravid, har problem med blodcirkulationen, lider av reumatiska inflammationssjukdomar i muskler

eller senor eller upplever obehag i skelett och leder. Felaktig eller dverdriven tréning kan dventyra

din hdlsa!

Sluta tréna omedelbart och kontakta en Idkare om nagot av foljande symtom uppkommer: illamaende,
yrsel, overdriven andfaddhet eller smartor i brostet.
Aven vid smarta i leder och muskler ska du omedelbart sluta trana.

Produkten dr ej [dmplig for terapeutisk tréning!

FARA for personskador

Se till att barn inte kommer at forpackningsmaterialet. Det utgor en kvavningsrisk!

Mattan och barremmen &r inga leksaker, utan ska forvaras oatkomliga for barn.
Dessutom utgdr de en kvavningsrisk.

Se till att rummet du trénar i har god ventilation, men undvik drag.

Anvénd inga smycken som ringar eller armband under trdningen. Du kan skada dig samtidigt som
traningsmattan kan ga sonder.

Anvand bekvdma kldder ndr du tranar.
Underlaget ska vara jdmt och slatt.

Se till att du har gott om rérelseutrymme ndr du ska trana. Trana med tillrackligt avstand till andra
personer. Det far inte heller forekomma nagra féremal inom traningsomradet som stor tréningen.

Kontrollera traningsmattan varje gang innan du anvander den.
Om den uppvisar skador ska du inte anvanda den ldngre.



Fore traningen: Uppvarmning
Varm upp i cirka 10 minuter fére traningen. Se till att du mobiliserar alla kroppsdelarna i tur och ordning:
BGj huvudet at sidan, framat och bakat.
Dra upp axlarna mot 6ronen och sénk dem igen.
Rotera armarna.
Skjut fram brostkorgen, sedan bakat och t sidan.
Skjut fram hofterna, sedan bakat och at sidan.
Spring pa stallet.

Efter traningen: Stretching
(se spalten till hoger)

Skotsel

D> Traningsmattan kan torkas av med en fuktig trasa vid behov.

> L4t traningsmattan torka fritt i rumstemperatur efter rengéringen.
Lagg inte mattan pa ett varmeelement och anvénd inte heller hartork eller liknande!

D> Traningsmattan ska alltid férvaras ihoprullad.
Mattan far inte vikas.

D> Forvara traningsmattan svalt och torrt.
Skydda den mot solljus och spetsiga, vassa eller skrovliga féremal och ytor.

D> Lat inte mattan ligga pa kansliga mobler eller golv. Det &r inte helt uteslutet att vissa farger, plaster

eller mobel-/ golvvardsprodukter kan angripa material i produkten och mjuka upp det. For att undvika
fula marken kan du darfér forvara produkten t.ex. i en passande lada.

Material:  Hogkvalitativ plast (PVC), mycket tat, extra hallbar och langlivad
Storlek:  ¢a.1700 x 600 x 3,5 mm (ldngd x bredd x hjd)
Vikt: ca 1400 g

Av produkttekniska skdl kan produkten utveckla en viss lukt ndr den packas upp forsta
gangen. Detta ar helt ofarligt. Packa upp produkten och vddra den ordentligt. Lukten
kommer att forsvinna efter ett tag. Sorj for fullgod ventilation!

Av transportskal har mattan varit hart ihoprullad under en langre tid.

Lat den darfor ligga utrullad i cirka 24 timmar efter att du packat upp den.

Efter traningen: Stretchoévningar
Utgangsposition for alla stretch-Gvningar:
Lyft brostkorgen, dra ner axlarna djupt,
boj knana nagot, vrid tarna litet utat.
Rata pa ryggen!

Hall varje stallning i cirka 20-35 sekunder.
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1. Rumpa + bakre benmusklerna

Utgangsposition: Ligg pa rygg med fétterna hoftbrett
isdr pa golvet, benen &r uppstéllda. Armarna vilar utmed
kroppen. Mage och rumpa &ar spanda.

Ovning: Lyft hoften rakt upp tills dverkropp och Iar bildar
en linje. Rakna till 4 och kom langsamt tillbaka till
utgdngspositionen.

Variant 1a.

+ nedre ryggen
Utgangsposition:

Hall slutposition 1.

Ovning:
Stréck upp ett ben mot taket. Rékna till 4 och kom lang-
samt tillbaka till utgangspositionen. Byt sida.

2. Bal, mage, axlar + armar

Utgangsposition: Stétta dig pd underarmna.
Huvud, rygg och ben bildar en linje. Rumpa och
mage ar spanda.

Variant:
Skjut fram
ett ben
i taget

Ovning:
Hall denna stélining sa l1ange som majligt.

3. Sneda magmusklerna

Utgangsposition: Ligg pa sidan med benen i vinkel. Den undre arm &r stréckt utat,

den 6vre armen ar strackt ovanfor huvudet.

Ovning: Lyft 6verkroppen och benen i en vridningsrérelse med hjélp av

magmusklerna - samtidigt som du fér fram den dvre armen. Dra inte i nacken!

Ré&kna till 4 och kom ldngsamt tillbaka till utgadngspositionen. Byt sida.




4. Brost + triceps

Variant:
Tréna intensivare
genom att
placera handerna
tatare ihop

Utgangsposition: Stall dig pa kna pa golvet , stétta dig pa handerna
med axelbrett avstand. Armarna ska inte vara helt strackta. Ryggen
ar rak, rumpa och mage spanda, blicken ar riktad mot golvet.

Ovning:
Sank dverkroppen, ryggen ska vara rak, armbagarna mot kroppen.
Rékna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.

Avbryt 6vningen
genast om du
kdnner smartor
i knana.

5. Axlar, armar, bal, mage, rumpa +
bakre benmusklerna A

Utgangsposition: Stall dig pd alla fyra med handerna axelbrett isar. | ornet om du
Armarna ar inte helt raka. Ryggen ar rak, rumpa och mage spanda, kidnner smartor
blicken ar riktad mot golvet. i knéna.

Ovning: Strick ett ben bakat och motsatta armen framat.
Rékna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen.
Byt sida.

6. Utsida lar

Utgangsposition: Ligg pa sidan, stdtta dig med en hand framfér kroppen. Ryggen &r rak,
rumpa och mage spanda.

Ovning: Lyft det dvre strackta benet I1dngsamt s& mycket det gar.
R&kna till 4 och kom langsamt tillbaka till utgangspositionen utan att sdnka ner benet
helt till golvet. Byt sida.




7. Sneda magmusklerna 8. Nedre mag- + framre larmusklerna

Utgangsposition: Ligg dig pa sidan med bada benen

o Utgangsposition: Li ar med uppstrackta ben.
utstrackta dver varandra och vila pa underarmen. ganasp 99 parygg PP

Lagg h&énderna pa laren. Rumpa och mage &r spanda.
Ovning:

Lyft upp hofterna fran underlaget tills benen och dverkroppen
bildar en linje. Ryggen &r rak, rumpa och mage spanda. Hall
denna stéllining sa 1dnge som mdjligt.

Byt sida.

Ovning: Tryck med
hdanderna mot benen
samtidigt som du hal-
ler emot med benen.
Hall denna stallning
sa lange som mojligt.

Variant:
"Cykla" lang-
samt med
benen

Rulla ihop
mattan under
armbagen
som du stottar
dig pa.

9. Ryqg

Utgangsposition: Ligg pa mage med strackta ben. Armarna vilar
utmed kroppen. Mage och rumpa ar spanda.

Ovning: Lyft dverkroppen, benen och armarna s& mycket det gar -
dra inte upp nacken! R&kna till 4 och kom Idngsamt tillbaka till
utgangspositionen.




