Program for introduktion 1 tim/10 veckor

ANDREA OLOW

Vecka 1

Tema: Oppna fotsulor, stabilitet i kniled, 1ar, linjering i
stallningen.

Supta tadasana/urdhva hastasana, tumgrepp - fotter mot vagg for
att hitta fotter och kontakt med kroppen.

Eka pada pawanmuktasana - fotsula mot vagg, sittben i linje,
stabilitet i strackt ben.

Dwi pada pawanmuktasana
Dandasana - fotter mot vagg

Tadasana x 2- 6ppna fotsulor,
1. Kloss mellan halarna for att aktivera insidan av lar
2. kloss mellan laren for lyft och rotation

Fran Tadasana - urdhva hastasana x2, fotter, jobba
kna/larmuskellyft hanvisa till klossen.

2X parsva hastasana - linjering fotter, jobba kna/larmuskellyft —
rotera lar utat.

Utitha Trikonasana
1. Klassisk position for att fa formen (hand pa hoften)
2. Bakre fot mot vagg - stabilitet i kna och lyfti
larmuskler samt linjering i fotter.
3. Bakre fot mot vagg, kloss bakom framben som stod for
hand. For att fa en mer uppratt hallning.
4. Klassisk position (hand pa hoften)

Savasana



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

ANDREA OLOW

Vecka 2

Tema: Oppna fotsulor, stabilitet i kniled, 1ar, linjering i
stallningen.

Dandasana - sittande med fotter mot vagg (om nagon har korta
hamsrings anvind stol) OR filt under lar.

Tadasana - 6ppna fotsulor, kloss mellan lar for lyft och rotation

2-3 Uttitha Trikonasana -
1. Klassisk
2. Bakre fot mot vagg - stabilitet i kna och lyfti
larmusklen samt linjering i fotter (lank till Dandasana,
stabilitet i benen)
3. Bakre for mot vagg, kloss bakom framben som stod

for hand. For att fa en mer uppratt hallning
4. Klassisk

1-2 Virabhadrasana Il -
1. Klassisk position kolla formen, linjering och béjt kna
mot lilltasidan.
2. Bakre fot mot vagg - stabilitet, kna mot lilltasidan
(hand mot vagg), kna over hal.
3. Ut pa golvet klassisk prosition

Supta Baddha Konasana - trampdynor mot vagg

Savasana



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

ANDREA OLOW

Vecka 3

Oppna fotsulor, stabilitet i knéled, 1r, linjering i stillningen.
Dandasana - sittande fritt i rummet

Adhu Mukha Swastikasana - 6ppna upp hofter, sittben ner,
blygdben upp (lank till Dandasana) strack ut ryggen. Stod

klossar/stol vid stelhet.

Supta parsva padangustasana - fot i vagg, stabilitet i lar, sittben i
linje utga fran Parsa Ekapada pawanmuktasana.

Tadasana -> Urdhva Hastasana -> Utkatasana (bak mot vagg) - sta
med ryggen mot vigg. Oppna fotsulor, stabilitet i 1ar, linjering;
sittben blygdben (svank).

2x Uttitha Tikonasana - stabilitet i kndled, larmuskel lyft, rotation
i framre ben, fotsula, lank till Dandasana och Supta Parsva

padangustasana.

Viparita Karani/Supta Baddha Konasana (utan support, SBK
trampdynor mot vagg)

Savasana



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

O
Vecka 4
Oppna fotsulor, stabilitet i knéled, 1r, linjering i stillningen.

Tadasana - Urdhva Baddhagullyasana

Uttitha Trikonasana - stabilitet i kndled, larmuskel lyft, rotation i
framre ben, fotsula, lank till Dandasana.

2-3 Virabhadrasana II - fordjupning, fot mot vagg, linjering kna.
Sittben, bal (fot pa kloss), lank till Utkatasana.

Ardha Uttanasana - hander mot vagg - stabilitet i ben, lank till
Dandasana och Tadasana.

Ardha Parsvottanasana - hiander mot vigg - hoéfter i linje. LAnk till
Ardha Uttanasana, Tadasana.

Viparita Karani/Supta Baddha Konasana (utan support, SBK
trampdynor mot vagg)

Savasana



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

Vecka 5

Restorative

Vajrasana (dalig kna - sitt i Sukkasana)
Adhu Mukha Virasana - Panna pa Kloss

Supta Baddha Konasana - support

Sethu Bandha Sarvangasana - Filtar/ bolster, bilte runt lar OR -
stod for vader

Viparita Karani - tva filtar — korta hamstrings stod bakben.

Savasana - ga inat iakta andning



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

0
N

ANDREA OLOW

Vecka 6

Oppna fotsulor, stabilitet i kniled, 1r, linjering i stillningen.
Lite mer om axlar och 6ppna upp brostet.

Tadasana - Urdhva baddhagullyasana/rotera 6verarmar ut -> UH
Paschima baddhagullyasana.

Uttitha Trikonasana - stablitet i kknaled, larmuskler lyft, rotation i
framre ben, fotsula

Virabhadrasana II - linjering och bo6jt kna mot lilltasidan, rotera
bojt ben, fotsula.

2-3 Parsvakonasana -

1. Underarm pa lar

2. kloss framfor benet, hand i midjan, lank till Vira IL.

Arha Utthanasana - hander not vagg

Ardha Parsvottnasana - hander mot vagg alt stol. Lank till Ardha
Uttanasana, linjering hoft.

Sethu Bandha Sarvangasana med klossar/ Virapira Karani/ Supta

Baddha Konasana

Savasana



Program for introduktion 1 tim/10 veckor

ANDREA OLOW

Vecka 7

Oppna fotsulor, stabilitet i kniled, 1r, linjering i stillningen.
Lite mer om axlar och 6ppna upp brostet.

Tadasana - Urdhva baddhagullyasana/rotera 6verarmar ut ->UH

Uttitha Trikonasana - stablitet i kknaled, larmuskler lyft, rotation i
framre ben, fotsula

Virabhadrasana II - linjering och bo6jt kna mot lilltasidan, rotera
bojt ben, fotsula.

Ardha Uttanasana - hander mot vagg

2-3 Parsvakonasana - "6vre” hand pa hoft. Obs linjering svanken,
bojt kna, bakre ben

1. Underarm pa lar - strack évre armen

2. Kloss framfor benet - "6vre hand pa hoft”

3. Kloss bakom benet - klassisk position.

Sethu Bandha Sarvangasana med klossar/ Virapira Karani/ Supta
Baddha Konasana

Savasana
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ANDREA OLOW

Vecka 8

Oppna fotsulor, stabilitet i knéled, 1r, linjering i stillningen.
Lite mer om axlar och 6ppna upp brostet.

Tadasana - Urdhva baddhagullyasana

Uttitha Trikonasana - stablitet i kknaled, larmuskler lyft, rotation i
framre ben, fotsula

2-3 Parsvakonasana - kloss bakom fot. Obs linjering svanken, bojt
knj, bakre ben

1. Ovre hand pa hoft

2. Hogre Kloss fa in laret och sittben - fot mot vagg

3. Kloss lagre - klassisk position.

Supta Padangustasana 1 - fot i vagg - hofter i linje, rakt ben

Ardha Parsvottanasana - hander mot vagg alt. Klossar. Hofter i
linje. Lank till Ardha Uttanasana

Sethu Bandha Sarvangasana med klossar/ Virapira Karani/ Supta
Baddha Konasana

Savasana
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ANDREA OLOW

Vecka 9

Oppna fotsulor, stabilitet i knéled, 1r, linjering i stillningen.
Lite mer om axlar och 6ppna upp brostet.

Tadasana - Urdhva baddhagullyasana

Uttitha Trikonasana - stablitet i kknaled, larmuskler lyft, rotation i
framre ben, fotsula

Virabhadrasana Il -> Parsvakonasana - linjering och stabilitet i
ben, lyft blygdeben 6ppna upp brost.

Ardha Uttanasana - hander mot vagg/klossar

Ardha Parsvottanasana - hander mot vagg alt klossar. Hofter i
linje. Lank till Ardha Uttanasana

Salamba Sarvangasana -
Tankt pa ej om:
Mens, gron starr, hjartproblem Hogt blodtryck,
huvudvark, nackproblem, tryck i 6gon/6ron.

De som ej gor Axelstdenden gor:
e Supta Baddha Konasana
e Sethu Bandha Sarvangasana
e Viparita Karani (en mens)

Savasana
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ANDREA OLOW

Vecka 10

Oppna fotsulor, stabilitet i kniled, 1r, linjering i stillningen.
Lite mer om axlar och 6ppna upp brostet.

Tadasana - Urdhva baddhagullyasana

Uttitha Trikonasana - stablitet i kknaled, larmuskler lyft, rotation i
framre ben, fotsula

Virabhadrasana Il -> Parsvakonasana - linjering och stabilitet i
ben, lyft blygdeben 6ppna upp brost.

Ardha Uttanasana - hander mot vagg/klossar

Ardha Parsvottanasana - hander mot vagg alt klossar. Hofter i
linje. Lank till Ardha Uttanasana

Salamba Sarvangasana -
Tankt pa ej om:
Mens, gron starr, hjartproblem Hogt blodtryck,
huvudvark, nackproblem, tryck i 6gon/oron.

De som ej gor Axelstdenden gor:
e Supta Baddha Konasana
e Sethu Bandha Sarvangasana
e Viparita Karani (en mens)

Savasana



