20
minuter
racker!

YINYOGA

Prova nyborjaryogan som ar en mix av meditation och stretch.
Du blir lugn, avstressad och smidig. Perfekt att prova i sommar.

Av Karin Bjérkegren Foto: Tove Falk Olsson

Yinyoga ir en av de senaste yo-
gatrenderna. En lugn kombina-

utmirkt form av yoga for dig musklerna slappna av. D4 stricks

som dr nyborjare. bindviven runt ben, leder och

tion av meditation och yoga som Yinyoga dr en lingsammare organ. Yinyogan jobbar med
bindviven, dirfor dr det viktigt

att man inte stretchar, utan liter

fungerar som ett komplement till ~ form av yoga dir du stannar

de mer fysiska yoga- och tri- linge i stdllningarna, upp till

ningsformerna. Det dr ocksé en fem minuter och later pa si sitt musklerna vara mjuka och lik-

Sitt med fotsulorna mot var-
andra en bit framfér dig.

Boj 6verkroppen sakta framat.
Kann efter — nar kanner du att
kroppen signalerar ett forsta
stopp? Stanna dar en stund.
Fortsatt att bdja 6verkroppen
sakta framat tills det defini-

rti_\"g, sager stopp. Stanna i den
© rorelsen 3-5 min

er mea
5

Bra for:

som “falla” in i rérelsen. Yinyoga

gOr att vi blir rorligare i lederna
och dirfor mer flexibla och mju-
ka. Yinyoga dr ddrfor extra bra
for dig som trinar styrka eller
springer mycket.
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SOMMAR SPECIAL

GOr sa har:

4 Sitt med benen isar utat si-
dorna medan du slappnar av i
fotter och ben.

4 Boj ner 6verkroppen, sa langt
du kan. Hall den stallningen
3-5 minuter medan du andas
lugnt.

Obs! Den har stallningen kan
kénnas frustrerande for ny-
borjare, det kan kdnnas som
att “det inte hander nagot”,
men ha talamod och hall
stallningen.

Bra for: Stracker ut baksidan av
laren, ljumskarna och nedre de-
len av ryggen.

Sfinxen - latta varianten.

GOr sa har:
4 Sitt med bagge benen ihop rakt framfér dig.
4 Fall forsiktigt overkroppen framat. Ligg sa i 3-5 minuter medan
du andas lugnt.

Bra for: Stracker ut benen och hela ryggraden. Sags ocksa balan-
sera flodet av energi i kroppen.

Gor sa har:
4 Ligg pa mage och lyft sakta upp 6verkroppen.
4 Enklare varianten: Vila pa underarmarna. Hall upp éverkroppen.
Hall stallningen i 3-5 minuter medan du andas lugnt.
4 Svarare varianten: Placera handflatorna i axelbredd en bit fram-
fér kroppen och hall stallningen med raka armar. Hall stallning-
en i 3-5 minuter medan du andas lugnt.

Bra for: Motverkar stelhet i kroppen och hjalper till att behalla rygg-
radens naturliga kurva.
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GOr sa hér:
4 Sitt pa knana och fall forsiktigt 6verkroppen framat.
4 Hall rérelsen 2 minuter.

Bra for: Den har stallningen stretchar ryggraden och verkar lug-
nande om man kanner sig stressad. Bra att gora direkt efter sfinx-
en.

GOr sa har:
+ Ligg pa rygg.
4 Boj knéna.
4 Vrid underkroppen sa att du ligger med bojda knén at hoger
sida.
4 Strack ut vanster arm medan du tittar éver vanster axel.
4 Ligg sa har i 3-5 minuter medan du
andas lugnt.
4 Upprepa vridningen at andra

sidan. Vi" dll
veta mer?

Mer info om Yinyoga hittar du pa
www.yinyoga.com
Information om kurser i Sverige
hittar du bland annat pa
www.inbalance.se,
www.atmajyoti.se och
www.yogashala.se

Bra for: Stretchar hela
ryggraden. Sags ocksa
lugna ner tankarna och
6ppna upp hjartat.

Yogakléder fran Casall. Vi fotografe-
rade p& YabYum eco Resort i Goa,
Indien, www.yabyumresorts.com

- Topplistepocketarna hittar du nog 4nda. Liksom de
 kusligaste sommardeckarna.

- Har 4r tips pa bocker for dig som lingtar efter att
' bli lite battre pa att ta hand om dig sjalv, vill upp-

' ticka nagot nytt och klura pa livets mysterier.

i Av Christina Neiglick Foto: Ablestock

Sonja Akesson

Fangslande bok av litteraturvetaren och kritikern
Amelie Bjérck om poeten Sonja Akesson. Djup-
dyk i hennes dikter och inse hur kvinnan behandla-
des i efterkrigstidens folkhem. Akessons dikter ser
enkla ut, men det ar de inte. H6g igenkanning.

Svenska hotell i varilden

Charmig coffetablebok dar journalisten
Rikard Lind och fotografen Dan Kullberg
intervjuat svenskar som realiserat sina hotell-
drommar (inbegripet allt fran pensionat till &
lyxresorts) runt om i varlden. Rolig ldsning och har-
liga bilder. Och man blir vaaaldigt ressugen...

Yasuragi pa svenska

Soker du balans i livet, 6kad frid, mindre
stress? Yasuragi ar det japanska ordet for inre
ro och harmoni. Kanske hittar du det i den
har boken, som innehaller inspiration for
bade kropp och sjal: Trana tystnad, medve-
ten narvaro, meditation och klappmassage.
Drick grént te, laga dumplings och bada dig lugn. | lagom dos!

Edward Tulanes fantastiska resa

Barn eller barnbarn i héglasningsaldern?
Da kan ni njuta tillsammans av den har tid-
l6sa sagan om vanskap och karlek dar tex-
ten har en filosofisk och moralisk under-
ton a la Nalle Puh. Huvudperson ar en
bortskamd porslinskanin (bara en san sak!). Kan bli en ny
klassiker.
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