Trekantstillinger

Trekantstilling * Trikonasana
Sta med spredte ben, fadderne paralelt med skuldrene. Streek armene vandret
ud til siderne, sa de er i skulderhgijde.

P4 udanding lzen forover, for hgjre hand ned til venstre fod, eller sa langt ned
mod foden som muligt. Straek venstre arm lige op i vejret, sa handfladen vender
i samme retning som nasen og se op mod handen, hold begge ben strakte.
Trak vejret frit og hold stillingen i 3-5 andedrzat.

Pa indanding kom op og sta igen med armene vandret ud til siderne.

Pa udanding len forover og kom ned til den anden side, benene er strakte og
trek vejret frit i stillingen. Hold den i 3-5 andedrat og oplev kroppen i stillingen
mark der hvor det strakker, giv slip pa andedrattet.

Kom op pa indanding og sta med armene ud til siderne.
Pa udanding len forover og kom ned til den farste side igen.

Lav 2-3 runder hvor du lader andedrettet vaere frit i stillingen - som beskrevet -
og lav derefter 6-8 runder hvor du holder vejret nar du kommer ind i stillingen.

Nar du er klar, sta et gjeblik stille med lukkede gjne og oplev kroppen.

Taljevridende stilling * Kati Chakrasana

Std igen med spredte ben, armene henger Iost ned langs siderne og andedraettet
strommer frit.

Sving armene fra side til side, sa overkroppen og hovedet folger bevegelsen, og du
ser over skuldrene.

Sat langsomt tempoet op, sa det bliver en dynamisk vridende bevaegelse fra taljen
af. Den ene hand kommer op og rgr ved skuldrene foran kroppen, mens den anden
arm svinger bag om ryggen op ad l&nden. Lad armene vare helt afspaendte, sa de
folger overkroppens bevaegelse fra side til side.

Sving 15-20 gange til hver side, set langsomt tempoet ned igen og sta stille med
lukkede gjne til sidst og maerk kroppen.

Trekantstilling - sidelzns variation ® Trikonasana
Sta stadigveek med spredte ben, fedderne paralelt med skuldrene. Szt begge handflader pa siderne af brystet, tet
op under armhulerne, sa fingrene vender nedad og albuerne ud til siderne. Lad andedrzzttet stremme frit.

Pa udanding lzen ned til hgjre side, lad hgjre hand glide ned langs siden og skyd hofterne ud til venstre. Len overkroppen
lige ned til siden, uden at du hverken lzner forover eller bagover. Giv slip pa andedrattet og hold stillingen i 3-5
andedrat, oplev kroppen i stillingen, oplev der hvor det straekker.

Pa indanding kom op og lad hgjre hand glide op langs siden igen. Sta med begge hender pa siderne af brystet op
mod armhulerne.

P4 udanding kom ned til den anden side - venstre - igen hold stillingen en 3-5 andedrat og oplev det at std i stillingen.
Kom op igen pa indanding, begge hander op under armhulerne.
Pa udanding lzn ned til den forste side igen.

Lav 2-3 runder hvor andedrattet stremmer frit i stillingen - som beskrevet - og lav derefter 6-8 runder, hvor du
holder vejret i stillingen.

Sta stille et gjeblik med lukkede gjne, lad armene hange last og oplev kroppen.



Trekantstilling - foroverbgjende variation ® Trikonasana

Benene er spredte, fadderne i linie med skuldrene. Grib fat om det ene handled, bagom ryggen med den anden
hand. Giv slip pa andedrzttet.

Pa indanding ret ryggen op og pa udanding len forover, bgj hgjre knz og for panden ned til knzet. Venstre ben
forbliver strakt og du bgjer hgjre ben sa meget, som du nu har behov for, hvis du kan komme ned til knaet uden at
bgje benet, kan du ggre det. Armene er afslappede og henderne hviler ved lenden. Lad andedrattet vaere frit og
hold stillingen i 3-5 andedret og oplev det at sta i stillingen, oplev hvis det straekker.

Kom op igen pa indanding, sta opret, med henderne bagom ryggen.

Pa udanding len forover og kom ned til venstre kna, hgjre ben er strakt og venstre ben bgijet, sa panden kommer
ned til knzet. Giv slip pa andedrattet og hold stillingen i 3-5 andedrzt, igen oplev kroppen i stillingen.

Pa indanding kom op igen og pa udanding ned til den forste side.

Lav 2-3 runder som beskrevet og lav derefter 6-8 runder, hvor du holder vejret i stillingen.

Til sidst sta stille et ojeblik med lukkede gjne og oplev kroppen. Kom ned og lig pa ryggen.

Skulderstilling « Kandharasana

Liggende pa ryggen, bgj benene og szt fodsilerne i
gulvet tet ved enden, sa teerne peger lige frem. Grib
fat om anklerne.

Pa indanding, left enden op, skyd hofterne i vejret,

og pres enden og brystet sa hgjt op som muligt,
skuldrebladene er samlet. Giv slip pa andedrattet og
hold stillingen 6-8 andedrzt.

Pa udanding kom langsomt ned igen og strak benene ud.
Lad andedraettet stramme frit og lig stille en 6-8 andedrzt.

Kom op i stillingen pa indanding og hold den.

Som variation kan du, i stedet for at holde om anklerne, folde henderne - flette fingrene sammen - og holde armene
strakte ud, mens du presser dem ned mod gulvet. Hold stillingen i 6-8 andedrat, mens andedraettet stremmer
frit, pa udanding kom ned og lig igen.

Lav 3 runder, hvor andedrattet er frit i stillingen og derefter 2 runder, hvor du holder vejret i stillingen.

Krokodillen * Makarasana

Lig pa maven, laft hovedet og overkroppen op, placer hagen
i handfladerne og albuerne sammen.

Du kan flytte albuerne lidt frem eller tilbage, afhangigt af
hvormeget og hvor det skal straekke i ryggen.

Fedderne er let adskilte og ojnene lukkede.

Giv slip i ryggen, i hele kroppen, giv slip pa andedrazttet og
oplev det spontane andedrzet.

Oplev andedrzttet i maven, hvordan maven udvider sig og
trekker sig sammen i forbindelse med andedrzattet.

Lig i 2-3 minutter. é
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