Yoga for lopare — stor
nytta med fa rorelser

Lopartrenden hdller i sig. Och nu tycks allt fler
Aaven se nyttan med att kombinera IGpningen

med yoga.
och matnyttiga tips.

TEXT: Pernilla Cristvall/Asa Ahman

Asa Ahman ger hér ndgra enkla

MODELL & INTERVJUPERSON: Asa Ahman

FOTOGRAF: Kalle Birjeson

Laparvagen héller i sig och allt
fler knyter pa sig loparskorna
och ger sig ut pa stigar och viigar
runtom i landet.

Hir ger yogalidraren Asa Ah-
man végledning till hur du kan
viva in yoga i din l6ptrining {61
att skapa mer balans i kroppen
och pa sa sitt fa ut mer av din

|6pning,.

Stela muskler vanligt
Lapare dras ofta med stela musk-
ler i vader, rygg och héfter. Yoga
kan d& vara ett bra komplement
och fungera som uppvirmning,
stretch eller kompletterande tra-
ning for att undvika stelhet men
ocksa for att forbittra lopsteget
och den allménna hilsan.

- Liopning &r en bra trinings-
form for kroppen med manga

positiva fordelar, men trinar man

for ensidigt far det sina konse-
kvenser som p4 sikt kan leda
till belastningsskador, sdger Asa
Ahman som har arbetat inom
triningsvirlden i Gver 20 ar och
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anordnar regelbundna workshops
med temat voga for lhp:tre_

Yogan ir ett fint komplement
till Iopningen for att skapa och
underhalla balans mellan flexibi-
litet och styrka sa du kan réra dig
smidigare, andas littare och hitta
mer spanst i steget. Den kan ocksa
hjilpa dig f6rstd din egen kropp
biittre om hur den fungerar och
vad den behb6ver.

Oppen fér férédndringar

- Om du exempelvis mirker

att du dr stelare dn vanligt i en
kroppsdel dr det nagot du behd-
ver ta hand om innan stelheten
blir virre, vilket i sin tur betyder
att du behéver gira ndgot annor-
lunda mot vad du har gjort hittills,

sdger Asa.
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Bakdatbdjning av ryggen

Andas in och bd] ryggen bakdt. Ta

v ryggen
och nacken redan &ar bojd bokdt, Lat

skulderbladen dras ner mot satet s& aft

nacken biir lang

I : p s
B Yoga med och inte mot kroppen

Yoga kan vara ett sttt aft “ta tempan”

pé hur du mdr och vad kroppen beho-
ver for stunden. Men da behdver det

vara en yoga som ar s& pass idngsam

fiddande vinyasaklass krdiver ofta stor
arfarenhet for att du ska hinna refiektera

er ndgot annat an var och hur du ske

piacerq Kroppen
B Anvand alla funktioner | kroppen for
att gora den mer balanserad. | en bra

yogaklass férekommer ett anvandande

Stora férmaner for dig sorm prenumererar se mer PG wWww.

Aan

av kroppens alla ledfunktioner. At du
exempelvis | hoften gor lexion, extension,
abduktion, addukfion, medial- och la-
teralrotation. P& vanlig svenska betyder
det att man r5r benet framdt, bakdat,
utdit och indt samt roterar benet utdt
och indt

B Allt hanger ihop. | yogan ser man krop-
pen som en heihaet. Om du har en forsta-
else for hur bindvéven hanger samman,
¢ forstdr du ocksd ot om du masserar
fotterna s& siopper du pd spanningar |

hela baksidan av kroppen

?”Tréanar man for ensidigt
far det sina konsekvenser
som pa sikt kan leda till

T il

-

belastningsskador ”

Massage av foten
Hall dina fétter mjuka och féljsamma

genom att mass

med handema sller en tennis

tyngden gradvis dver bollen och rulla

dngsamt bolien under fotsulan. Ta gama

stdd mot en vagg mead héndema for aft

g

erar kroppen gent

hitta en logom niva for dig

Gvningar forfsétter pa nasta uppsiag >

W Ror dig smart med minimal energifrlust,
| iGparspéret elier pd yogamattan har du
alit aft vinna pd att dra nytta av gravitatio-
nen, dragningskraften, & snart du har en
r6relse nerdit. Nér du omvant rdr dig uppdt,
mot gravitationen, kan det hjdlpa om du
yckas forestalla dig off rérelsen gors &t dig
och aft du dras med | den av bara farten
Det innebar aft du gdr frdn en mindre
viljestyrd till en mer kansiostyrd rdralse, Dat
kostar mindre | energl och kommer frdn
djupare muskelioger | kroppen som vi van-
ligtvis inte kommer &t | var traning
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Rundning av ryggen framat

Andas ut och gbr sen ryaggen rund ge-

och dr
hakan mot brastet s& att hela ryggraden

kommer med. Om du bdjer knana

det &nnu Iattare. Fortsatt | IGngsam takt

aft gbra denna
nagra ganger | andningstakt fills du

upplever att ryg

BN mjuknat

-. Vridning
Sitt pds huk med bojda tar fér en extra

fotstretch

wringen kan ocksa géras

r brostaet

utananing. INQr
tiloaka il mitten i;en o eallie

&t andra hallet pd ndasta utandning

Fortsaft aft rotera &t badc

Jllen nogra

gdnger | takt med din andning

Sidobojning

Sitt pé huk med béjda tar for en extra

Stérk dina hbfter genom aft 6

spreta med tama for att halla

fotstretch (Gvningen kan ocksd goras std-

ende), lyft en arm mot taket och forlang
: v

till en ploanka pd underarmama déar du vill sGga behdllo formen av en planka

hela rvg

00} a

aktivt frycker ner underarmarma | goivert hur parallella hofterna kan Bl mot

nano

Ténk att du drar armhdian bort och breddar ry

fréin hoften for aft skapc

angd | sidar ott b

nér du blir froft

MGt stretchen med r

gra mjuka cnde- av
tag fran insidan Innan du byter sida féranga kroppen. Fall hdlama at ena
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hlmdan av laren

derma axelbratt isar

«a med féttema, fall
rack ryggen lang och hitta

= x svank | landryggen. Hall nacken

- #aangning av ryggraden. Hur

ar héndema kan du

Je pd dogsformen av
. strings (baksidan pd iGren)
r mycket tar du handerna
inns det mjukt och behog-
arna langre ner pd vag-
- ikt | knana och kann foftema
aget. Nar du andas ut s&
st halarna biir tunga och dras
- =t samtidigt som du lyfter
- mpan) upp mot taket. Nar

jer du | kndna igen

- den mjuka svanken
- ngen. Fortsatt att pul
- T Oond j':'*-‘l] b' /) och ~Tr"’-

= u kanner att baksidan pa
- kare och langre

v “"""V
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Den ledande
livsstilsmassan
inom halsa

Stor yogaavdelning | Féredrag pa Yogascenen
Prova-pa-pass i Yogaglantan | Stort yogakonvent

8 Asa Ahman

ar utblidad
yogalarara inom
biand annat
ashtangayoga och
anusarayoga och
ar Experienced
Registerad Yoga
Teacher inom The
Yoga Alliance, USA
Hon ingdr | yogo-
kompetensteamet
pd Sats Elixic dar
hon bland annat
utveckiar deros
yogaprodukter. Asa
fascineras av krop-
pen och uppskaftar
utbiidningar for
Iarare som har starkt
fokus pd anatomi
och biomekanik
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Hon ar snart fardig-
utblidad | Roifing.
en kroppsterapi
som fokuserar pd

bindvav
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