Yogapositioner

Gymnastik — variera och utmana

Barnets position

Utga fran diamantpositionen. De aktiva ligger ner pannan i mattan eller
golvet. De blundar och fokuserar pa andetaget. Det har en bra position att
ge som alternativ till den som behover vila fran yogasekvensen eller annat
en stund.

Bordet

Utga fran en stadende framatféallning. De aktiva
placerar hander pa smalbenen, andas in och
lyfter 6verkroppen sa att axlarna kommer i
hofthojd. De ska kdnna langden fran nacken
hela védgen ner till svanskotan. Darefter

andas de ut och sinker tillbaka ner till
framatfallning.

Biten

De aktiva sitter pa rumpan med benen bdjda
och fotsulorna i golvet. De lyfter benen fran
golvet och balansera pa rumpan. Armarna
striacks langs sidorna pa benen. Lat dem prova
att stracka benen sa att de blir sa raka som
mojligt och samtidigt hélla balansen.

SVENSK
GYMNASTIK e 1



Bergets position

Uppmana de aktiva att forestalla sig att de &r ett berg.
De ska sta stadigt med fotterna ordentligt i marken,
armarna langs sidorna och rak ryggrad. Toppen

av huvudet stravar uppat mot himlen.

Kan de sta stilla som ett berg?

Diamantposition/bergets
position sittande

De aktiva sitter pa knd med fotryggen mot golvet och rumpan mot
héilarna. De ska forlanga huvudet upp mot taket sa att ryggen blir rak.

Delfinen

De hér positionen liknar nedatgaende hund,
men hela underarmarna ar kvar i golvet. De
aktiva star pa alla fyra, placerar knan rakt
under hofterna och ldgger underarmarna med

handflatorna i golvet och armbagarna rakt
under axlarna. De ska pressa underarmarna
ner i golvet.

De satter sedan tarna i mattan och lyfter kndna upp fran golvet. De ska forlanga
sittbenen upp mot taket, som nar de svankar. Uppmana dem att hélla blicken

in mellan f6tterna och att slappna av i nacken och kidkarna. De ska skapa ett langt
avstand mellan axlarna och 6ronen.

Framdatfallning (stdende)

De aktiva star stadigt pa bada fotterna. De ska boja benen,
suga in naveln och félla 6verkroppen mot golvet. Magen ska
vara ndra laren.
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Framatfallning
(sittande)

De aktiva sitter pa rumpan med raka ben eller
latt bojda ben. De faller 6verkroppen framat
och stravar med magen mot laren. Brostet

ska vara lyft. Om ryggen bdjer sig ska de backa
dit dar de kan sitta med bibehallen rak

rygg. Uppmana dem att slappna av i axlarna

Fjarilen

De aktiva sitter i skraddarstallning med fotsulorna mot varandra.

De placerar sidan av hdnderna mot tinningen. Pekfingrarna pekar upp
mot taket som kdnselsprot. De ska gunga armbagarna och knana mjukt.
Vilken féarg har fjarilen?

Flygplanet

De aktiva star pa ett ben och lyfter det andra benet rakt bakat. De ska
striva efter att fa en rak linje fran huvudet till taspetsen. Armarna gar
rakt ut at sidan, som ett flygplan. Hoften ar parallell med golvet.

Kringlan

De aktiva sitter pa golvet med benen strackta
rakt ut. De drar upp hoger knd mot brostet
och placerar fotsulan pa utsidan av vénster
lar. De kramar om hoger kna med vanster
arm.

De ska andas in, stracka toppen av huvudet
mot taket och forldnga ryggen. Pa utandning
ska de rotera overkroppen at hoger och sitta vanster hand i golvet strax bakom kroppen.
Om de vill kan de dven vika in vénster ben. De upprepar sedan pa andra sidan.
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Hunden
(neddtgdende)

De aktiva utgar fran plankpositionen och
skjuter sdtet upp mot taket sa att de
forlanger ryggen. Om det stramar pa larets
baksida kan de boja benen. De ska sta med
handerna axelbrett och fétterna hoftbrett
samt med hela fotsulan i om det kdnns
bra. Uppmana dem att skapa ett langt
utrymme mellan axlarna och 6ronen.

Utveckling:

Trebent hund. Fran nedatgadende hund, lyft ena benet upp mot tak. Hall
fortfarande axlar parallella och hoften parallell mot golv. Foten ar flexad.
Upprepa pa andre benet.

Hogt utfall

Ovningen foljer ofta efter
nedatgaende hund. Fran
nedatgaende hund, lyft hoger
ben till trebent hund och svinga
sedan benet fram for att placera
hoger fot mellan dina hénder.

Lyft sedan 6verkroppen och strack armar 6ver huvudet. Se till att hdger kna ar rakt ovanfor halen.
Lyft bakre hdlen fran mattan/golvet, kdnn trampdynan mot underlaget och pressa hilen rakt bakat,
som mot en vagg. Dra den vénstra hoften framat och hoger hoft bakat for parallella hofter.

Foérenkling:

Lagt utfall. Sétt da i bakre benets kna.

Utveckling:

Hoégt utfall med twist. Satt i ena handen i golvet och vrid 6verkroppen.
Titta upp mot den andra handen.
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Krigare I

De aktiva utgar fran bergets position och tar ett stort
kliv bakat med vénster ben. De bojer hoger ben sa att
de skapar en linje frdn hoger kna ner till fotleden.
Vanster ben ska vara rakt, foten ska vara vriden
ungefdr 45 grader och bada hilarna ska vara i linje
(om balansen tillater). Hoften och axlarna ska vara
vanda framat mot hoger knd, armarna ska vara
striackta 0ver huvudet och axlarna siankta.

Krigare II

De aktiva stér brett isir med benen. De vander vanster
fot snett utat och bojer benet sa att de skapar en linje
fran knat ner till fotleden. Det andra benet ar sa rakt
det gar, och tarna pekar framat. De aktiva ska stracka
ut armarna at sidorna. Har kan de sédga nagot i stil
med “Jag ar stark!”. De striacker sedan vénster ben,
vander fotterna och bojer hoger ben — denna gang for
att upprepa 0vningen pa andra sidan.

Solkrigare

Utga fran Krigare II. Andas in och sank

bakre armen och placera handen pa laret
eller langre ner (forbi ditt knd). Lyft samtidigt
framre armen 6ver huvud och forma en c-
kurvairyggraden. Ta ndgra andetag har.

For att komma ur positionen gor 6vningen
omvand och landa tillbaka i Krigare II.

Katten och kon

De aktiva stéar pa alla fyra, skjuter upp ryggen
mot taket, for blicken mot naveln och sager
“Mjau!”. De skjuter sedan ner magen mot
golvet, svankar ryggen forsiktigt, for blicken
mot taket och sager “Mu!”. Lat dem upprepa
ovningen ett par ganger.
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Stjarnan

De aktiva borjar i bergets position. De lyfter
hoger ben rakt ut at sidan och spretar med
tarna. Sedan stracker de armarna upp mot taket
och spretar med fingrarna. Darefter féller de
overkroppen at vanster och hitta in i balans.

De ska tanka att de &r en starkt lysande stjarna.
Uppmana dem att ta tre andetag och sedan
upprepa pa andra sidan.

Utveckling:

Flytande halvmdne. Lyft benet hogre och sank
overkroppen sa att du skapar en rak linje fran taspets
till huvud, men behaller hoften framat precis som

i stjarnan.

Tradet

De aktiva ska sta stadigt pa golvet.
De ska placera en a fotsulan mot det
andra benets vad och hélla hédnderna
isidan. Det har ar forsta steget. Om
de vill ga vidare kan de placera foten
hogre upp pa stabenet (dock inte pa
knat) och stracka upp armarna mot
taket alternativt ha handerna i
luciaposition framfdr brostet. De ska fasta blicken pa en punkt och halla kvar blicken

under hela balansévningen. Positionen gors dven pa den andra sidan.

Vajande fageln

De aktiva andas in och placerar
fingertopparna pa axlarna. De andas
ut och dra hoger armbage ner mot
midjan. Sedan andas de in igen och
kommer tillbaka till mitten. De andas
ut och drar vénster armbage mot
midjan. Detta upprepas tre ganger.
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Vilande position

De aktiva ligger pa rygg med armarna utmed sidorna. Handflatorna
pekar upp mot taket. De andas naturligt, lugnt och djupt och
slappnar av i hela kroppen. Uppmana dem att lata alla spanningar
rinna ut ur kroppen sa att de blir helt avslappnade.

Krdkan

Utga fran bergets position, bredda
mellan f6tterna sa de ar sapass
mycket bredare utanfoér héfterna
som just du behover for att sitta ner
ien djup squat.

Spreta med fingrarna, placera
hénderna i golvet strax framfor dig
och bdj pa armarna.

Placera insidan av kndt mot 6verarmarna. Borja skifta vikten in i handerna. Blicken
snett framat for att hitta balans och kraft i positionen. Lyft hédlarna och ldgg
tyngden pa fotternas framre del. Luta dig &nnu mer framat och lagg 6verkroppens
tyngd i 6verarmarna. Lyft av en fot i taget eller bAda samtidigt for att balansera

pa handerna.

Eldflugan

Borja i en djup squat precis som
infor krakan. Lyft rumpan mot tak,
trd in dina armar mellan lar och
vader och placera handflator i
mattan, sa att tummarna ar pa
insidan av hélarna och fingrarna pa
utsidan.

Borja forsiktigt skifta vikten bakat for att lagga tyngden helt i armarna. B6j armarna
sa att laren kan vila pa overarmarna, med knéna sa ndra armhalorna som mdjligt.

Om det gar - lyft forsiktigt pa fotterna och forsok balansera helt pa dina hander.
Prova att antingen sétta ihop tarna, eller att strdcka benen utiett V.
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Fyrsidig
stavposition =
Utga frén plankan och se till att halla
ryggen i neutralt 1age; inte for :
mycket svank och inte for mycket

krum. Dra in skulderbladen mot

ryggen, sa att axlar halls pa plats och
inte faller ner mot golv. Spann laren.

P& en utandning borja langsamt sdnka kroppen mot golvet genom att b6ja armarna
med armbagar riktade rakt bakat, ndra kroppen. Behall axlar pa plats och ryggen i
neutralt lage. Sank inte langre ned &n att axlar kommer i h6jd med armbagar.

Forenkling:

Om du har svart att halla ryggen i neutralt lage och/eller axlar pa plats,
gor positionen pa kna tills du har tranat upp styrka och teknik.

Halv duva

Sta pa alla fyra (alternativt i nedatgaende hund). Andas in, lyft hoger
kna fram, placera knat bakom hoger hand. Strédva efter att ha hoger
ben i 90 grader. Ha hdnderna i golvet pa vardera sida om det framre
benet. Strack ut vanster ben rakt bakom dig. Hall hofterna parallella.
Vid behov placera en filt under hoften for att hélla dem jamna.

Andas in och strack pa ryggen, lyft brostet uppat. Pa utandning, hall —
kvar eller gé& vidare ner pa armbagar. Strava efter en rak rygg och
avslappnade axlar. Andas langa djupa andetag for att hitta langd och
avspéanning i kroppen.

Endast om det kdnns som du har rorligheten - g& vidare ner med pannan i golvet och
armarna striackta framfor dig, alternativt vila pannan pa underarmarna, eller dina
knutna névar staplade pa varandra.

Utveckling:

Enbent kungsduva. Utga fran halv duva med vinster ben fram och

overkroppen lyft och med bada hédnder i golv. Darifran lyfter du
vanster hand snett upp mot tak.

Nasta steg ar att boja bakre benet och fatta tag om hoger vrist med
hoger hand. Om det dr for vingligt kan véanster hand stanna pa laret/i
golvet. = W TEN ,
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Kobran

Borja liggande pa mage. Placera handerna i mattan/golvet under
axlarna. Krama armbagarna in mot sidan av kroppen och behall en
lang rak nacke. Slappna av i rumpan, kiann att kraften kommer fran
benen i stéllet. Dra skulderbladen in mot ryggen och ned mot
svanskotan.

Andas in, lyft brostet en aning. Armarna &r fortfarande bdjda och
pressar in mot kroppen. Titta snett nedat {or att skydda nacken.

Utveckling:

Uppdtgdende hund. Borja pa samma sitt som en kobra. Aktivera laren
dnnu mer om majligt och pressa hiander ner i golvet och lyft brostet
hela vagen till raka armar. Hoften och laren lyfter fran golvet/mattan.

Kom ur positionen antingen genom att sanka ner till mage igen, eller
genom att lyfta hoften upp till en nedatgaende hund.
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Par- och gruppovningar

Hissen

Sitt med rygg mot rygg och haka i varandras armbagar. Forsok sedan stilla upp er upp samtidigt genom
att bada tva pressar lika hart mot varandras ryggar.

Dubbelbaten

Sitt mittemot varandra med
bojda knan och tarna mot
varandra. Stréck fram armarna
och fatta tag om varandras
héander. Armarna ska vara helt
striackta och i 90 graders vinkel. Lyft nu fétterna upp i armhojd och pressa era fotsulor
mot varandra. Hitta balansen genom att bada lutar sig bakat och héller st6d i varandras
hénder. Strack benen samtidigt och luta er bakat.

Avancera 6vningen:

Prova att flytta benen at olika hall om ni vill.

Dubbelhunden

Kompis A stéller sig i
nedatgdende hund. Kompis B
star pa kna bakom A med huvud
och hinder lite under kompis A.

Darifran stracker kompis B ut sina ben till en nedatgdende hud.
Kompis A flyttar nu upp en fot i taget till nedre delen av kompis B rygg.

Dubbelflygplan

Borja std mittemot varandra.

Fall overkroppen framat mot
varandra med rak rygg och
placera hinderna pa varandras
axlar. Lyft var sitt ben in i balans.

Ta tre andetag tillsammans, byter sedan ben och tar tre andetag till.
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