Mix med yoga forebygger ryggont

Yoga tune up hjdlper fill att stGrka svaga muskler
och ger 6kad balans- och kroppskontroll.

Pernilla Cristvall/Annelie Alexander

Kalle Birjeson

Yoga tune up startades av Jill
Miller i USA och dr en kombina-
tion av sjdlvmassage, yoga och
funktionell tridning. Det 4r en
yogainspirerad traningsform som
syftar till att forbéttra rorlighet
och styrka genom olika sta-

tiska och dynamiska 6vningar.
Ovningarna genomférs stiende,
sittande eller liggande och ofta
med hjilp av filtar, yogaklossar
och bilten. Under en yoga tune
up klass anvinds ocksa yogabol-
lar for att massera och mjuka upp
muskler och bindviv.

Motverka ryggont

Annelie Alexander, Sveriges
enda certifierade instruktr inom
yoga tune up, guidar oss genom
ett pass i syfte att motverka eller
férebygga ryggont. For att utfora
passet behovs tva sa kallade yo-
gabollar i naturgummi, alternativt
tennisbollar eller liknande.

- Ont i landryggen dr nagot
som drabbar de flesta vuxna na-
gon gang i livet och kan bero pa
ménga orsaker men olika former
av muskelobalanser 4r bland det
vanligaste, sdger Annelie.

Gluteus medius &r den mellersta satesmuskeln som deltar i alla rorelser i
hoftleden férutom i adduktion. Quadratus lumborum &r den fyrkantiga
landryggsmuskeln som sidobdjer ryggen. Svaga gluteus medius leder till att
quadratus lumborum, som faster pd sidan av ldndkotorna, fér arbeta hdardare
for atft stétta ryggraden ndr vi stér eller forflyttar oss, vilket resulterar i en dver-

anstréngd och stel Iandrygg.
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Annelie Alexander

De allra flesta vet att det dr bra
for héllningen att stirka magmus-
kulaturen, men att svaga sites-
muskler kan leda till ryggproblem
dr inte lika uppmérksammat.

- Sjélvmassagen och 6vning-
arna i programmet ger en bild av
vilka muskler som vi anvénder for
lite, for mycket eller pa felaktigt
sdtt och positionerna &r utformade
for att stdrka gluteus medius (se
forklaring nedan) och stretcha
quadratus lumborum (se
nedan), sdger Annelie
Alexander.

P4 sikt hjdlper
ocksa 6vningarna
dig in i bade sta-
ende- och balans-
positioner.

- Ovning-
arna dr ocksé till
glddje for den
som I8ptranar
eller promenerar
mycket. Tank pa
att andas och slappna
av under sjdlvmassagen.
Gor det ont sa prova att gora
6vningarna mot vaggen istillet f6r
att ligga pa golvet, sdger Annelie.



»Ovningarna ir ocksa till
glidje for den som loptrinar
eller promenerar mycket.”

M Lagg dig pd rygg och placera bol- B Forflytta kroppen med hjdlp av benen
larna i svanken, pd vardera sida om s& bollarna rullar upp och ner I&ngs
ryggraden. kotorna i l&ndryggen.

W Stotta upp dverkroppen med un- Masserar och ékar blodcirkulatio-
derarmarna och bdj benen s& du kan nen i muskler och bindvav i Iéndryggen.

placera fétterna i mattan.

B Placera b&da bollarna horisontellt
nd&gra cm under hoftkammen pé& héger
sida.
MW Lagg dig pd sidan med hoger ben
utstréckt och vanster ben béjt bakom
det utréckta benet.
W Spdnn gluteus medius genom aftt pres-
sa det utstréckta benet ner i mattan.
W Andas ut, slappna av och 1&t bol-
larna frénga djupare ner i muskel- och
bindvav.
W Upprepa pd vanster sida.

Léser upp spdnningar och trig-
gerpunkter i gluteus medius.

B Placera en boll ovanfér hoftkammen
cirka 2-3 cm fréin ryggraden pd& hoger
sida.
W LAagg dig pd rygg med bodjda ben.
M Fall ut hdger ben/knd till sidan s&
bollen sjunker in i quadratus lumborum
muskeln och bindvavstréket p& hoger
sida om ryggraden.
W Hoj eventuellt hoéfterna genom att
placera en yogakloss under bollen.
W Upprepa pd vénster sida...

L&ser upp spanningar och trig-
gerpunkter i quadratus lumborum.
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W St& med fotterna hoftbrett isdr.
Fall dverkroppen framét och placera
h&nderna p& mattan eller pd ett par
yogaklossar cirka 30 cm framfor fotterna.
W Lyft hoger ben rakt &t sidan, s&
mycket du kan, samtidigt som du stré&var
efter att behdlla lika mycket vikt i hdger
och vénster hand.
MW Halli 5-10 andetag och upprepa
sedan pd vanster sida.

Starker gluteus mediius. —

B St& med fotterna hoftbrett isér men
placera en yogakloss under hoger fot.
M BYj I&tt i b&dda kndina och fall fram i en
uttanasana.
W Forsdk straicka pd benen trots att det
ena benet kénns mycket l&ngre &n det
andra.
M Forflytta handerna &t vanster och
placera fingertopparna p& mattan eller
en yogakloss.

Stretchar gluteus medius, quadra-

—— tus lumborum och hamstringsmusklerna.

B Ligg pd sidan och placera armbd&gen
rakt under axeln med underarmen och
fingrarna pekandes mot I&ngsidan av
mattan.
M Se till att héfterna och anklarna ligger i
en rak linje fr&n axlarna.
M Placera fotterna ovanpd varandra
och lyft upp till en sidoplanka.
M Svep den 6vre armen ovanfoér huvu-
det och hall i 5-10 andetag.
W Upprepa pd& andra sidan.

Stdrker gluteus medius och de
sneda magmusklerna samtidigt som du i

viss man stretchar sidan av kroppen som
ar vand upp mot taket. -_

28 Yoga fér dig # 5, 2014 Stora formdaner for dig som prenumererar, se mer p&d www.yogafordig.nu



)
g@ Om Annelie Alexander

Annelie Alexander har de senaste 20
dren arbetat med att férsdka hjdlpa
individer och grupper till b&ttre hélsa
genom fysisk aktivitet och fréning. Vid
sidan om jobbet som hdalsoutveck-
lare och folkhdlsosamordnare leder
Annelie yoga tune up och vinyasa-
yogaklasser i Farsta, Trollo&icken och
Haninge.

*”Ont i lindryggen ir niagot som drab-
bar de flesta vuxna nigon gang i livet
och kan bero pa manga orsaker men

olika former av muskelobalanser ir

bland det vanligaste.”
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KUST TILL KUSTLEDEN

28-31/5 2015, WEEKEND
YOGA OCH VANDRING

F6lj med oss pd yoga- och vandrings-
weekend mellan Skummeslov — Hovs-
hallar - Torekov.

Mdanga uppfattar bdde vandring och
yoga som “meditation i rérelse” och ge-
nom att kombinera dessa tvd i samklang
med vacker natur, far vi bdde en inre och
yttre resa till s&val kropp som sjdl.

Vi startar och avslutar varje morgon med
yoga. Daremellan vandrar vi i Sk&nes
vackra natur Iangs bokskog, hérdpackad
sandstrand och vindpinade tallar.

Bokas via vandra.se

Lds mer under Event pa www.yogafordig.nu



