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Yoga 1 dit udespa
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Information om Yoga

Fysiske fordele ved at dyrke yoga:

Forbedret balance, bedre kropsholdning og

gget kropsstyrke og smidighed. Endvidere kan
muskelsmerter mindskes og nervebanerne bliver
stimuleret.

Psykiske fordele ved at dyrke yoga:

Forbedret hukommelse, aget reaktions- og
koncentrationsevne samt gget psykisk balance og
harmoni.

Fordele ved at dyrke yoga i udespa:

Motion i vand er skansomt for led og knogler, og
da du er veegtlas i vand vil mange mennesker have
lettere ved at udfgre yoga i vand end pa gulv.



God forngjelse
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Bolgen

Sta rank midt i spaet med benene spredt
en skulderbredde.

Laft din hgjre arm lige op og vip til hgjre
over taljen uden at bukke dig frem.

Kig op pa din hgjre arm.
Ggr beveegelsen langsomt.
Gentag til modsat side.
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Baden
Sid pa kanten af saedet i dit spa.

Ret ryggen og stgt med haenderne pa
seedet, til du finder balancen.

Baj benene halvt til dine underben er
parallelle med vandoverfladen.

Straek dine arme lige frem for dig, sa de er
parallelle med dine underben.

Ggr beveegelsen langsomt.
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Halvmanen

Sta rank midt i spaet med benene spredt
en handbredde.

Seet dine haender mod det nederste af
laenden.

Baj dig langsomt bagover med fokus pa
omradet ved skulderbladene.

Speend i halsen sa hovedet ikke ‘falder’
bagover.

Pres albuerne mod hinanden

Ggr beveegelsen langsomt.
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Baolgebryderen

Sta rank midt i spaet med benene spredt
en skulderbredde.

Straek armene frem foran dig.
Brug maveomradet, ikke hofterne,
til at dreje til siden, imens du stadig

holder armene strakt foran dig.

Ggr beveegelsen langsomt.
Gentag bevaegelsen til den anden side.
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Pelikanen (@rnen)
Sta midt i spaet og bgj benene let.

Vikl din hgjre ankel rundt om dit venstre
ben.

Bgj dine arme i en vinkel pa 90 grader.
Placer din venstre albue over dit hgjre

albueled og pres haenderne sammen.

Ggr beveegelsen langsomt.
Gentag bevaegelsen til den anden side.
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Chauffgren
Sid pa kanten af saedet i dit spa.
Ret ryggen og bgj benene opad.

Tag fat om dine storetaeer og straek
benene.

Ggr beveegelsen langsomt.
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Troeet

Sta midt i spaet og baj hgjre ben.
Placer din hgjre fod hgjt oppe pa dit
venstre lar.

Hold balancen.

Seet handfladerne mod hinanden og
streek armene over hovedet. Hold ryggen
rank.

Ggr beveegelsen langsomt.
Gentag bevaegelsen med det andet ben.
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Propellen
Sta midt i dit spa med samlede ben.

_gft armene ud til siden med
nandfladerne opad.

| gft dem op over hovedet.

~gr dem ned foran kroppen, stadig strakte
og med handfladerne opad.

Hop ud i spredt benstilling, imens du
forer armene ud til siden igen.

PAS PA nar du hopper i spaet.
D
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Hgjvande
Sta midt i spaet.

Seet hgjre hand pa hoften og tag fat i din
venstre fod med venstre hand.

Straek dit ben ud, imens du holder fast i
foden.

Skyd brystet frem og kig til hgijre.

Ggr beveegelsen langsomt.
Gentag bevaegelsen med det andet ben.
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Krabben

Stil dig pa kanten af seederne af dit spa,
hvis det er muligt.

Pres handfladerne mod hinanden og bgj i
knaeene, imens du holder ryggen ret.

PAS PA med denne stilling i spaet, da det
kan veere glat.




Hvem kan dyrke yoga i udespa?

Alle kan som udgangspunkt drage
sundhedsmaessige fordele af at dyrke yoga i
udespa.

Personer med motoriske skavanker og
svagheder, for eksempel som falge af
sportsskader eller muskelproblemer, far
mulighed for at udfgre yogagvelser i vand,
hvilket ellers kan veere vanskelige at udfare
pa gulvet.




Hvorfor dyrke yoga i udespa?

Belastning i leddene er mindre ved treening
i varmt vand, og din krops bevaegelsesfrihed
og motorik bliver derfor gget, sa
yogagvelser, du kan have sveert ved at
udfare pa land, bliver mulige.

Vandtrykket stimulerer kroppens nervebaner
men har ogsa en positiv indvirkning pa

dit hjertekredslgb og andedrzet, der bliver
styrket.

Det varme vand i udespaet hjxlper ogsa
med til at afspaende kroppens muskulatur.
Det har samtidig en afstressende og
masserende virkning pa krop og sjael.



Yogagvelserne i udespa er pa eget ansvar!
Wellmore anbefaler:

- Bevaeg dig stille og roligt i dit udespa nar
du udfgrer yoga gvelserne

- Hop aldrig i udespaet

 Der bgr kun opholde sig 1 personi
udespaet nar der dyrkes yoga




Wellness i hverdagen - med yoga

Inden du gar i gang med spa-yoga, bar du
kontakte din laege og fa tjekket din almene
sundhed.

Hvis du har hjerteproblemer, lider af
dehydrering eller af varmeintolerance, bar
du ikke dyrke spa-yoga, ligesom gravide bar
afholde sig fra at dyrke spa-yoga.

Husk, at drikke rigeligt med vand.
Hvis du feler dig svimmel eller utilpas, bar
du straks stoppe med at dyrke yoga i spaet.
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