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Uanset din alder eller nuvaerende fysiske form kan det at dyrke yoga
veere en vaesentlig hjeelp til at forbedre din generelle sundhed. At
flytte din krop, at fokusere dit sind og abne din sjel pa yogamat-
ten kan forvandle dit liv, 0gsa uden for yogamatten. Yogas mange
fordele omfatter blandt andet handtering af stress, mere effektiv
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'v'ejrtraekning, storre bevidsthed, mere knoglestyrke og forbedret

kropsholdning, bare for at nseevne nogle fa af de mange fordele,
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yoga giver dig

'oga er ikke kun for de unge
og smidige —yogastillingerne
kan tilpasses, sa de passer til
hver kropstype og
niveau. Erfaringer fra USA viser, at hele
2,9 millioner af de yogaudgvende er 55
ar eller zldre, og i modsaetning til den
vestlige kulturs dyrkelse af ungdommen;,"
sa aerer yoga aldringsprocessen, hvor
stillinger kan @ndres til hver udgvers

niveau
g

i Yoga har mange fordele. Regelmaessig
praksis gger energiniveauet, gger smi-

i digheden, nedsaetter sgmhed og smerter,
som alle fgrer til, at man maerker sig
selv — og selv ser og fgler sig yngre og
mere vital. g viser en voksen
maee orskning, at r

_~praksis giver mzerk

sige fordele.

st sig at seenke blodtrykket, blodsukker
erol; hjelpe med at stoppe vagtggning og
epression i skak samt lette kroniske lidelser
rygsmerter, gigt og fibromyalgi.

g den bedste nyhed af dem alle er, at det aldrig
for sent at starte med at dyrke yoga. Og yoga

‘virker. Yoga ggr aldringsprocessen til en mere glad

og en mindre smertefuld proces. Det betyder blandt
andet, at man vil fa en bedre balance og mere styrke
og smidighed, ud over det mentale udbytte. Mange
mennesker er ikke klar over, hvor meget fred i sindet
de far, og hvor meget yoga kan gge evnen til at kon-
centrere sig og fokusere.

ATTAGE DET STILLE OGR
Med sa mange @ldre yogastuderende pa matten er
det blevet nemmere at finde klasser skraeddersyede
til seniorer, samt flere laerere, der er dygtige til at

uldesise dh""‘_—%—-
- dersgruppen 55 og derover vil formentlig fokusere

pa de centrale faerdigheder som at vaere sikker pa
benene, styrke og smidighed. Her er stillinger med
foroverbgjninger, bagoverbgjninger og rotationer
afggrende. En seniorklasse tilbydes ofte i en modifi-
geret udgave, med ekstra tid til at lave blide straek til
dtggarme op i nakken, ryg, skuldre, fgdder og hander.




Der er normalt ogsa afsat rigelig tid til Pranayama (dndedraets-
gvelser), da andedrzettet kan veere det stgrste problem, nar
man bliver zldre. Darlig kropsholdning indtrzeffer over tid og
komprimerer lungeomradet, sa vejrtraekningen bliver mere
overfladisk.

Rytmisk, opmaerksom vejrtraekning er en af de fgrste ting,
man bgr laegge vaegt pa, og man vil hurtigt begynde at fgle sig
bedre tilpas.

Redskaber har ogsa en tendens til at indtage en fremtraedende
plads. En lzerer kan bruge en stol til at haeve
"gulvet” omkring 40-50 cm for at udfgre en modificeret udgave
af Hundestraekket (Adho Mukha Svansana) eller Krigerstilling
(Utthita Parsvakonasana) eller til at hjeelpe med at opretholde
balancen i Traeet (Vrksasana).

For deltagere, der er handicappede eller saerligt skrgbelige,
er yoga pa en stol en mulighed, néar det at std op i et par minut-
ter ikke er muligt. Taepper, ryghynder, blokke og stropper kan
give ekstra stgtte og lette stivheden i kroppen, nar man gar ind
i eller ud af en stilling. Men tro ikke, at brug af rekvisitter eller
modifikationer er en sovepude. Det vil ofte veere et udgangspunkt
i starten. Sa laver man for eksempel stillingen Kriger I (Virab-
hadrasanaI), hvor man kan starte med fadderne bare 60-70 cm
hinanden, sledes bliver det ikke for hardt. Herefter kan man
gradvist arbejde pa at opna stgrre afstand mellem fgdderne.

VAR IKKE BANGE

For mange nybegyndere kan bare det at ga ind i en yogaklasse
kraeve mod. De er ofte bekymrede for at komme til skade,
vaere pinlige eller blot nervgse for at prgve noget, der er nyt og
fremmed. Men bare rolig.
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At deltage i en klasse med mennesker pa nogenlunde samme
alder fjerner ofte meget af frygten for at komme i gang. Nar man
ikke kommer til at konkurrere med teenagere ifgrt stramtsid-
dende tgj, bliver stemningen straks lidt mere afslappet.
Laereren vil vise seniorerne, hvad der er muligt, og nar de
er klar, kan de udfgre gvelserne. Og en kun for seniorerklasse
undervist af en erfaren laerer kan vaere en abenbaring. Folk nyder
instruktioner, der virkelig passer til deres niveau. Og med stgtte
fra rekvisitter kan de ggre ting, de méske ikke har gjort i arevis.

ALT DET GODE, DET VIL GORE

Gevinsterne ved at dyrke yoga — og det kan vaere sa lidt som
en lektion om ugen — tager ikke lang tid at opné. Laerere, der
specialiserer sig i seniorklasser, siger, at de hurtigt maerker
forskel pa deres @ldre elevers smidighed, balance og styrke og
nogle gange endda hurtigere end hos yngre mennesker. Disse
gndringer omsaettes til betydelige sundhedsmaessige fordele.

NEMMERE MED ALDEREN
Der er visse aspekter af at praktisere yoga, der bliver nemmere
med alderen: For eksempel har konkurrencementaliteten en
tendens til at blegne med tiden. Man ser sig ikke omkring for
at se, hvad alle andre ggr, eller spekulerer pa, om man ggr det
lige sa godt som dem ved siden af sig. At vaere mindre konkur-
rencepraeget gor det faktisk nemmere at praktisere selvaccept
og overgivelse.

Man bliver tilfreds med, hvem man er. Men aldre elever
prover stadig greenser af og haber at bevaege sig ud over deres
begraensninger, de gnsker stadig at laere, vokse, udfordre sig

selv, samtidig med at de accepterer sig selv og deres liv.

Koncentration og meditation kan vaere lettere at opna,
nar livet ikke er s& spakket med de krav, jobbet, hjem,
relationer og familie byder. Efterhanden som man bliver
aeldre, gnsker mange at vaere mere til stede i nuet og mindre
forhastede. Der er en tendens til at se betydningen af at
geare ned og vare i nuet.

SEKVENS

Seniorer oplever med tiden ofte visse skavanker sisom
stive muskler, gigtsmerter, forhgjet blodtryk og eventu-
elt indsaettelse af kunstige led. Det er derfor vigtigt at
praktisere sin yoga uden konkurrence og give sig selv
lov til at hvile, nar det er ngdvendigt. Yoga ma ikke ggre
ondt —— sa foretag de @ndringer, der er ngdvendige, for
at tilpasse stillingen til din krop, snarere end at forsgge
at tilpasse din krop til stillingen. Udfordr dig selv, men
overdriv aldrig nogensinde!

Efterhdnden som kroppen bliver mere stiv med alderen
er det vigtigt at dyrke blgdhed og smidighed. Link dine
bevaegelser med dit andedraet og minimer den statiske
"holdning”. Veer sikker pa at afslutte din praksis ved at
slappe af i mindst fem minutter i Savasana.

Nar vi fgler os nede, har vi en tendens til at blive trukket i
retning af aktiviteter, der forgger slgvhed eller rastlgshed,
sasom at spise junkfood, hvilket er lavt i prana, sove for
meget eller se uendelige timer af tv, som igen tynger vores
humgr. Nar vi zrer os selv, skaber vi muligheder for at blive
kaerlige mod os selv, og disse valg forbedrer vores humgr.
Sadanne valg kan omfatte at lytte til inspirerende musik,
spise mad, der forbedrer prana, tilbringe tid i naturen og
praktisere yoga og/eller meditation. At tage del i sdidanne
aktiviteter gger renheden i systemet, forbedrer humgret
og gger en fglelse af indre lethed, glaede, entusiasme og
begejstring for livet.

Du bgr vide, at hver gang du traeder ind pa din yogamatte,
gor du noget godt, ikke kun for din krop, men ogsa for dit
sind og dit fglelsesmaessige velbefindende.

YOGA STILLINGER FOR BEDRE HUM@R

Nar dit humgr er lavt, er dit sind ofte trist og tungt og
bombarderet med negative tanker. Nar du praktiserer yoga,
bliver dit sind roligt, klart og fokuseret. En god yogasession
kan males ved, hvor meget ro der er blevet bragt til dit
sind, fra det gjeblik du traeder vaek fra din matte. Prana
yamas (vejrtreekningsteknikker) er en made at zere sindet
pa, mens asanas (yogastillinger) aerer kroppen.
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For du begynder yogastillingerne

Find en passende plads
Yoga praktiseres bedst i et rum med frisk luft og god ventilation.

Veer ikke for meet
Praktisér yoga to og en halv time efter et let maltid og fire
timer efter et tungt maltid, sa du har tid til at fordeje dit maltid.

Praktisér regelmaessigt

For at opna de bedste resultater, sa lav nogle yogagvelser hver
dag, ogséa selv om det blot er i 20 minutter. En regelmaessig
dosis af yoga kommer du langt med, og at lave en kort praksis
dagligt er meget bedre end at lave en lang session en gang
om ugen.

Under din yogaudgvelse

Giv slip folelsesmaessigt

Nar du oplever ubehagelige situationer, er effekten af dem
gemt i dine muskler og led som en spaending, og derfor kan
du nogle gange fole dig ked af det eller vred, nar du er i en
stilling. Uden at behgve at vide hvorfor er dette tidspunktet til
virkelig at veere sammen med de folelser og give slip.

Vezer den tavse observator

Nar du laver dine yogagvelser, sa fortsset med at veere opmaerk-
somhed pa, hvad der sker fysisk, mentalt og felelsesmaessigt.
Mens du observerer dit andedrag, fornemmelserne i kroppen,
og de tanker, der passerer gennem dit sind, vil du komme til
at forsta den skiftende, forgeengelige natur af dine tanker og
folelser. Som tankerne opstar, skal du ikke modsta dem; lad
dem bare komme.

Giv slip pa smhed og smerter

Nar du er i en positur, er det lettere at komme i kontakt med,
hvad der foregar i din krop. Hvis du bemaerker nogen fysisk
stramhed i kroppen, hold din opmarksomhed dér under po-
situren og traek vejret dybere og langsommere. Dette vil give
kroppen en chance for at slippe af med emheden, stivheden
eller ubehaget.

Forbliv stabil

Forbliv stabil og komfortabel i posituren. Hvis din vejrtreekning
foles indskreenket, sa er det, fordi du belaster din krop, og du
bar bakke lidt ud af stillingen, indtil du er mere komfortabel.

Veer glad
Du ma ikke tage det alt for alvorligt. At udeve yoga i en and af
gleede vil forgge din oplevelse og fordelene ved din praksis.
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OVELSER

Solhilsen - et godt morgenritual

Veek krop og sjeel med denne traditionelle yoga ovelser, der sasmmensezetter 12 gvelser

i et glidende flow.

Solhilsen indeholder mange grundevelser fra yogaen. Alle de forskellige yo-
gaformer ger oftest brug af den, men i forskellige variationer. Solhilsen (Surya
Namaskar) varmer hele kroppen op og bestar af tolv stillinger, som udferes i
en sammenhangende bevagelse. Hver stilling danner en modstilling til den
foregaende og giver kroppen et nyt streek. @velsen regulerer andedraettet
ved, at brystkassen skiftevis udvides og treekkes sammen.

Std med fedderne
samlede og handfladerne
sammen i bedestilling

Pa en udanding sznkes knae, bryst og pande i gulvet.
Hofterne er stadig loftet, og teeerne er underbgjede.

Hold vejret tilbage, for det andet ben bagud og fordel
kropsveegten pa haender og teeer. Hold hovedet i en lige
linje med kroppen og se ned i gulvet mellem haenderne.

Pa en indanding fares
i forste runde venstre
ben og i anden runde

Pa en indanding streekkes Pa en udanding bajes
armene opefter, og fra taljen kroppen fremover, og
svajes ryggen bagud. Hofterne  handfladerne seettes i

foran brystet. Serg for at
kropsbeveegelsen er jeevnt
fordelt. And ud.

skubbes frem, og kneeene
er strakte. Slap af i nakken.
P& en indadnding straekkes
armene opefter, og fra taljen
svajes ryggen bagud. Hofterne
skubbes frem, og knaeene er
strakte. Slap af i nakken.

gulvet med fingerspid-
serne ud for taeerne. Bgj
knaeene, hvis du ikke kan
na.

hgjre ben tilbage med
knaeet i gulvet og teeerne
underbgjede. Svaj
bagover og se op med
hagen lgftet..
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P& en indanding
streekkes armene frem,
sd op og tilbage over
hovedet og svaj langsomt
bagover som i stilling 2.

Pa en udanding
fores det andet ben
frem. Luk kroppen
sammen, mens du
beholder handfla-
derne somi stilling 3.

Pa en udanding
fores det andet ben frem.
Luk kroppen sammen,
mens du beholder hand-
fladerne som i stilling 3.

Pa indanding feres i farste runde
hgjre ben og i anden runde venstre
ben frem mellem hae derne. Det
andet knae statter pa gulvet.Se op
som i stilling 4.

Pa en udanding underbgijes taeerne igen, og sadet loftes
mod loftet, til kroppen danner et omvendt V. Forseg at presse
hzle og hoved ned og skuldrene bagud..

Pa en indanding seenkes hofterne, taeerne rettes
ud, og ryggen bgjes bagover. Hold benene samlede
og skuldrene saenkede. Se opefter og bagud.
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