Yogainstruktør Cathrine Boge-Olsnes

Hatha-yoga
Teknikk Eva Ruchpaul
http://www.evaruchpaul.asso.fr/
I løpet av en yogaseanse forbereder hver øvelse/positur den neste og følger opp den foregående. Det er derfor viktig å følge rekkefølgen under. 

Yogatimens oppbygning
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(pluss = holde pusten etter innpust, minus = holde pusten etter utpust)

1.linje: Introduksjonsøvelse 

2.linje: Øvelser for stimulering av pusten 

3.linje: Øvelser for stimulering av sirkulasjonen

4.linje: Øvelser for stimulering av leddene

5.linje: Øvelser for stabilisering av de tidligere øvelsenes virkninger 

6.linje: Pustefase etter hver positur/stilling

Timen settes alltid sammen med en eller flere positurer/stillinger fra hver linje. Hvis dere vil gjøre litt yoga, men ikke har tid, eller lyst, til å gjennomføre en fullstendig time, må dere alltid begynne med en øvelse fra 1.linje og bevege dere suksessivt nedover. Dere kan avslutte hvor dere vil…

Hver øvelse utføres kun en gang!

Pustefasen

Etter hver øvelse rettes oppmerksomheten mot pusten. Ligg på ryggen med bena bøyd opp slik at korsryggen hviler. Før den ”balanserte pusten” strekkes bena ut og håndflatene vendes mot taket. Pustefasen inneholder 3 trinn med økende grad av oppmerksomhet;

1) Først handler det om å lytte til egen pust å kjenne hvordan den helt naturlig roer seg.

2) Deretter lnntrer “småpustingen”. Legg hendene over magen og kjenn på pustebevegelsen som omfatter magen og de nederste ribbene

3) Når behovet for å trekke pusten dypere melder seg utføres den “balanserte pusten”. Pustebevegelsen flyttes opp I brystkassen ved et behagelig innpust, hold pusten og tell på fingrene. Deretter slippes luften passivt ut og pusten holdes like lenge etter utpust mens man teller tilsvarende med fingrene.                                              
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Begynn og avslutt timen med pustefasen. Pustefasen utføres mellom hver øvelse.

Pusten skal være jevn og rolig før den “balanserte” pusten, som alltid utføres med målsetting om å være så behagelig som mulig. La aldri oppholdene passere 16 sekunder.

Introduksjonsøvelse:

Preparasjon til å rulle

Utgangsstilling: Hele ryggen I gulvet og knærne bøyet opp. Trekk et ben opp mot magen og pust normalt. Etter en behagelig utpust holdes pusten; hodet løftes mot kneet og det andre benet strekkes ut. Bli I denne stillingen så lenge det er behagelig å holde pusten. Ved behov for å puste inn inntas utgangsstillingen. Gjenta med andre benet.  
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En forberedende øvelse med stikkordet “møte”;

· Møtet mellom låret og magen

· møtet mellom korsryggen og underlaget

· møtet med timens første “pusteopphold”

· møtet med det behagelige ved å bevege seg langsomt

· møtet med opplevelsen av ulik motstand fra den ene siden til det andre

Pust aldri gjennom munnen

Øvelser for stimulering av pusten:

Disse øvelsene gjøres etter innpust

Buen
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Utgangsstilling på magen med hendene rundt anklene og haken I gulvet. Vent på en behagelig innpust og hold pusten; ved å strekke ut bena løftes overkroppen fra gulvet ved hjelp av helt strake armer. Gå langsomt opp og bli I stillingen helt til behovet for å puste ut melder seg. 

Gresshoppen

Preparasjonen; utgangsstilling på magen med lang nakke og haken I gulvet, den flyttes ikke I løpet av øvelsen. Armene strekkes langs siden av kroppen med håndflaten opp og hendene knyttet. Strekk et kne og løft deretter benet strukket mot taket ved en behagelig innpust, begge skuldre er godt plassert I gulvet. Denne bevegelsen drar med seg bekkenet; nederste del av ryggen løftes og det andre benet som er igjen på gulvet trekkes med ved at kneet bøyes. Pust ut og senk det fremdeles helt strake benet. Gjenta til andre siden. Slik utføres 4 repetisjoner. Pust behagelig inn når benet heves og behagelig ut når benet senkes.  
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Posituren utføres med stake armer plassert under magen. Pust behagelig inn og løft begge bena fra gulvet. Stillingen holdes så lenge det kjennes behagelig å holde pusten. Når behovet for å puste ut melder seg senkes bena langsomt. 
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Kobra

Utgangsstilling; på magen med underarmene og hendene hvilende på gulvet, albuene bøyd med overarmene inntil brystkassen, avspente skuldre, lett avstand mellom bena. Pust behagelig inn og hold pusten mens hodet løftes fra gulvet og trekker med seg overkroppen ved hjelp av et moderat skyv med armene. Hold stillingen helt til behovet for å puste ut melder seg.  

[image: image7.png]



Øvelser for stimulering av sirkulasjonen;

Skråningen

Utgangsstilling; på alle fire, legg underarmene I gulvet. Pannen plasseres oppå hendene. Strekk ut det ene benet på gulvet med helt strukket kne, løft deretter det strake benet opp mot taket. Hold kneet godt strukket og magemusklene aktive. Pust normalt og skift ben når behovet for å avslutte melder seg.
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Hvilestillingen

Etter at begge bena har vært løftet mot taket, sitt ned med baken på hælene og pannen plassert oppå knyttnevene. Pust normalt 
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Øvelser for stimulering av leddene:

Klype forover

Sittende med strake, samlede ben og avspente lårmuskler. Armene skyver lett fra mot gulvet for å oppnå en lang midje, en behagelig innpust gir ytterligere lengde. Tipp bekkenet forover ved å bøye I hofteleddene med ryggen rett. Ta et godt klypetak rundt stortærne ved å bøye opp knærne slik at magen kommer I kontakt med lårene. Pust behagelig ut og hold pusten og stillingen helt til behovet for å puste inn melder seg.

Respekter: 

· å holde pusten etter utpust

· å holde et godt klypetak rundt stortærne

· å ha kontakt mellom magen og lårene hele tiden
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Elevposisjonen

Ett ben er bøyet på gulvet og det andre strukket med en behagelig åpning mellom bena. Støtt armene I gulvet bak ryggen for å lette presset nederst I ryggen og lette en eventuell spenning I det bøyde kneet. Det handler om å søke en behagelig vertikal stilling som letter den naturlige svaien I ryggen, uten å spenne seg.  
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Klype I elevposisjonen

I elevposisjonen snus overkroppen slik at skuldrene vender mot det strake benet. Bøy opp det strake benet for å lette eventuelle spenninger og bøy overkroppen over benet slik at magen og låret møtes, klyp rundt stortåa og pust behagelig ut. Hold pusten og søk en behagelig forlengelse av overkroppen mens deler av vekten holdes av låret slik at det er lett å finne hvile I stillingen. Ved behov for å puste inn avsluttes posituren. Gjenta til andre siden.  
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Preparasjon til klype I kuhodet

Det ene benet er strukket rett fram og det andre er bøyet med en innover rotasjon I hofta. Knærne er samlet. Plasser hendene I gulvet og skyv fra slik at midjen og korsryggen blir lang og bekkenet vannrett. Sitteknokene skal ha lik vekt på gulvet. I denne stillingen utføres den balanserte pusten. De to symmetriske oppholdene I pusten er med på å dempe lokale spenninger. Gjenta til andre siden. Utføres aldri med smerter I kneet.
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Fisken

Med utgangstilling på ryggen og bena trukket opp I fosterstilling legges ett og ett ben bøyet ned på gulvet I skredderstilling. Begge bena skal være I kontakt med gulvet. Strekk overkroppen og plasser armene over hodet med en albu I hver hånd. Lukk øynene og forsøk å slippe alle spenninger I ansiktsmusklene. Pusten vil roe seg automatisk. Før eventuelle spenninger inntreffer skiftes side. Bli aldri I posituren utover det som kjennes behagelig.   
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Helhetlig beroligende øvelser:

Yoga mudra I diamantstilling

Sitt på knærne med bena samlet. Plasser knyttnevene I lysken, pust behagelig inn og la midjen bli lang. Bøy over bena mens ryggen holdes rett så lenge som mulig. Hvis hode ikke når gulvet forsøk likevel å innta en hvilestilling I overkroppen ved å la hode, skuldre og albuer falle avspent med tyngdekraften. Løft aldri baken fra hælene. Pust behagelig ut og hold pusten. Gå tilbake til utgangsstillingen når behovet for å puste inn melder seg.
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Halv bro

Utgangstilling på ryggen med knærne bøyet opp og føttene flatt og avspent på gulvet. Løft langsomt bekkenet så høyt opp fra gulvet som mulig og plasser hendene som støtte I midjen. Pust normalt og pass på å ha en avspent nakke. Når stillingen blir for anspent legges armene ned på gulvet og en og en virvel møter I gulvet I en kontrollert nedgang. 
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Enkel vridning

Fra liggende på gulvet snu over på siden. Kroppen er helt strak og armene plassert oppå hverandre I 90 graders vinkel ut fra kroppen. Bøy det øverste kneet og legg det I gulvet. Pust normalt og plasser øverste hånd på skulderen som senkes langsomt mot gulvet. Kneet forblir hele tiden I kontakt med gulvet. Bytt side før stillingen blir anspent. 
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Alternerende langsom pust (avslutter timen)

Utføres I elevposisjonen inntil en vegg. Plasser en eller flere fingre på kinnet ved siden av det ene neseboret.  Trekk forsiktig I huden for å forstørre neseboret. 

1) Pust behagelig inn og hold pusten I 16 sekunder. 

2) Bytt side og utvid andre nesebor - pust behagelig ut.
3) Pust med en gang inn gjennom neseboret som akkurat pustet ut og hold pusten I 16 sekunder.
4) Bytt side og utvid andre nesebor - pust ut
Gjenta opp til 6 til 8 ganger 
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Forslag til time satt sammen av ovenstående øvelser:
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      Pustefasen
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Preparasjon til å rulle
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Bue
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Gresshoppen
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Kobra

[image: image24.png]



Skråning
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Hvilestilling
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Klype forover

[image: image27.png]



Elevposisjonen
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Klype I elevposisjonen
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Preparasjon til et kuhode

[image: image30.png]



Fisk I skredderstilling
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Yoga mudra I diamantstilling
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Halv bro
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Vridning
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Pustefasen mellom hver øvelse
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Alternerende langsom pust

Nedenfor presenteres noen alternative øvelser. Disse kan legges til, eller erstatte øvelsene innenfor sin “linje” (eksempelvis kan katten, som er en forberedende øvelse erstatte preparasjon til å rulle).  

Katten (forberedende øvelse)

Stå på alle fire med armene rett under skuldrene, strake albuer, naturlig rett rygg og hoftebreddes avstand mellom bena. Pust behagelig inn, svai ryggen og løft hodet. Hold denne stillingen på innpust. Ved behov for å puste ut, slipp luften behagelig ut og returner til utgangsstillingen. Pust vanlig med ryggen I nøytral hvilestilling. Etter en behagelig utpust krummes ryggen maksimalt og stillingen holdes uten å puste helt til behovet for å puste inn melder seg. Returner til utgangsstillingen og pust vanlig. Alterner mellom de to stillingene flere ganger. Forsøk å forlenge oppholdene der pusten holdes, men uten å presse utover det behagelige.    
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Rulle (kan høre til I alle stadier av timen)

Sitt sammenkrøllet med lårene mot magen, godt bundet sammen av foldede hender rundt anklene. Pust behagelig inn og rull bakover med rund rygg, rull tilbake og pust behagelig ut. Gjenta flere ganger.
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Bord (stimulering av sirkulasjonen)
Ligg på ryggen med knærne bøyet opp. Plasser armene 90 grader på kroppen med håndflatene mot hverandre, albuene og hendene er aktivt strukket. Deretter løftes bena som skal være avspente. Pust naturlig og bli I stillingen til hender og føtter kjennes kalde, avslutt før stillingen blir anspent.  
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Preparasjon til å stå opp ned (Stimulering av sirkulasjonen)

I første omgang handler det om å forberede sonen som skal tjene som sokkel I stillingen; skuldre, albuer, underarmer og foldede hender. Sittende på knærne foldes hendene bak hodet og albuene løftes mot taket. Pust hele tiden og gjenta flere ganger. 

Deretter plasseres albuer, underarmer og de foldede hendene I gulvet mens baken løftes. Hodet plasseres inntil hendene og det høyeste punktet på hodet møter gulvet. Skyv albuer, underarmer og hender mot gulvet slik at hodet løftes fra underlaget. Gjenta flere ganger og pust naturlig hele veien.
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Sitt ned I hvilestilling før pustefasen utføres sittende
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Kuhode (stimulering av pusten/stimulering av leddene)

Stå på knærne og forbered en lang og rett rygg. Løft en arm opp langs øret og bøy albuen. Senk andre armen langs brystkassen og bøy albuen. Forsøk å få hendene til å møtes, men uten å presse I den grad at det etableres unødige spenninger I stillingen. Hvis dette respekteres vil hendene med tiden møtes og kanskje nå så langt at fingrene kan ta et klypetak. Pust naturlig og sitt gjerne ned på hælene med armene langs siden før øvelsen gjentas til andre siden.
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Kuhode med føttene ut

Stå på alle fire og press knærne godt inntil hverandre og spre føttene maksimalt (slik at det formes en triangel) Rett opp kroppen og finn balansen. Det er viktig å strekke helt ut I hofteleddene. Armene som ovenstående.
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Halv fisk på ryggen (stimulering av leddene)

Stillingen handler om å dele informasjonen/oppmerksomheten I to halvdeler. En side av kroppen er aktivt strukket I lengderetning. Den andre siden er plassert vinkelrett på denne og skal være helt avspent. Pust naturlig og oppretthold oppgaven om helt forskjellig arbeid I de to kroppshavldelene som har en tendens til å ville gjøre det samme.
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Fisk på magen (stimulering av leddene)

Ligg på magen, bøy det ene kneet og trekk opp foten til den ligger flatt inntil det andre benet. Innsiden av låret vil litt etter litt sige ned mot gulvet. For å hjelpe utoverrotasjonen I hofta er det viktig å strekke midjen og puste jevnt og rolig. Hendene er plassert under haka. Skift side ved behov.
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Pulseringer med diafragma 
Etter rulle som masserer musklene langs ryggraden, kan pulseringer med diafragma gi en massasje innvendig. 

Ligg på ryggen med bena bøyet opp slik at korsryggen hviler godt I gulvet. Pust behagelig, og helt passivt, ut – hold pusten. I perioden den kjennes behagelig å holde pusten skal magen beveges. Skyv navlen opp mot taket og slipp den passivt ned igjen I en jevn og rolig rytme. Ved behov for å puste inn avsluttes bevegelsen og en sjenerøs innpust er velkommen. Kan utføres flere ganger I løpet av en time.
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Preparasjon til fuglen (stimulering av leddene/stabilisering av tidl. øvelser)

Utgangsstilling elevposisjonen; snu skuldrene mot det bøyde kneet. Deretter strekkes overkroppen maksimalt og bøyes over det bøyde benet. Plasser en albu på hver side av kneet. Med all vekten plassert over den bøyde siden snus et strake benet bakover, forsøk å få det på linje med låret på det bøyde benet. Pust naturlig å bli I stillingen så lenge det kjennes godt. [image: image46.png]



Forslag til time 2
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Katten
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Bue
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Kuhode
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Kobra
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Preparasjon til å stå opp ned
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Hvilestilling
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Bord
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Elevposisjonen
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Klype I elevposisjonen
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Halv fisk
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Rulle
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Pulseringer med diafragma
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Pustefasen mellom hver øvelse
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Alternerende langsom pust

Omvendt fisk (stimulering av leddene)

Fra ryggliggende løftes brystet ved hjelp av et kraftig dytt (utføres langsomt) med albuene mot gulvet, fortsett åpningen av brystkassen ved å tippe hode bakover. Vekten er fordelt mellom albuer, hode og baken. Pust hele tiden og bli I stillingen uten å redusere dyttet med albuene mot gulvet. Gå langsomt ned når behovet for å avslutte melder seg. 
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Yoga mudra I skredderstilling (stimulering av leddene)

Sitt i skredderstilling med begge bena I kontakt med gulvet. Pust behagelig inn og lag en lang midje. Bøy overkroppen over bena og forsøk å holde ryggen rett så lenge som mulig, klyp med fingrene bak ryggen, pust ut – og hold pusten etter utpust. Forsøk ikke å presse knærne ned I gulvet. De siger mot gulvet av seg selv med tiden. Det samme gjelder hode som kanskje ikke når gulvet til å begynne med. La det henge tungt mot gulvet og slipp alle spenninger I nakke og rygg. Skift ben og gjenta til andre siden. 
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Rulle med åpne ben (kan utføres når som helst I løpet av timen)

I sittende plasseres føttene mot hverandre og knærne faller ut til siden. Plasser en hånd under hver ankel (fotbladene møtes og holdes sammen hele tiden for symmetriens skyld). Pust behagelig inn, løft bena og tipp bakover. Ryggen skal være rund og bena tas med bakover. Pust ut og kom opp igjen til sittende, la føttene skli framover og overkroppen følge etter. Gjenta flere ganger.
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Liten araber (stimulering av leddene/stabilisering av tidl. øvelser)

Stå med helt parallelle føtter og god avstand mellom bena. Bøy I hofteleddet med rett rygg og strake ben. Deretter plasseres hendene på innsiden av knærne, overkroppen er fremdeles bøyd framover, bøy knærne delvis og trekk dem litt utover med hendene. Uten å forandre stilling med bena plasseres hodet så nær gulvet som mulig. Bli I denne stillingen og pust naturlig. Sitt om ønskelig ned mellom bena. 
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