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Aqua Yoga ar ett fantastiskt satt att uppleva de manga férdelarna
som finns med yoga. Kanslan av viktloshet i vattnet hjalper kroppen
att lattare slappa spanningar och stress, samt att komma i kontakt
med kroppen pa ett mjukt satt.

Erfarna yogautdvare upptacker att de kan rora kroppen pa en helt
ny niva i vattnet genom att utforska bade nya och invanda positioner
och rorelser. Nya utévare far en mjuk, sinnlig och prestigelds upp-
levelse vid sitt forsta tillfalle med yoga.

» Viktlosheten i vattnet hjalper musklerna och sinnet att slappna av.
» Skonsamt for lederna. Sarskilt for knan, hofter och anklar.

* Enjamn kompression och omslutning av vatten okar kropps-
medvetenheten.

» Starker backenbotten och de djupt liggande magmusklerna.
» Alla kan delta oavsett tidigare erfarenheter av yoga eller traning.

Anvand dig av nagon flytprodukt och placera den
under huvud och ben. Vaga slappa kontrollen och
lita pa att din kropp kan flyta. Ju mer du spanner
dig, desto svarare blir det att flyta. Fokusera pa det
djupa langa andetaget som ror sig hela vagen ner
i lungorna. Tank att din mage ska slappna av. Varje
gang du andas in fylls dina lungor med luft, och
din mage samt brostkorg expanderar och lyfter sig
upp mot himlen. Forsok att sanka ditt andetag och
komma ner till sa fa andetag per minut som mojligt
med fullstandig avslappning i kroppen. Flyt och
slapp kontrollen.

Board yoga-ovningar

Yoga i vatten, hur gar det till? Som om det inte vore nog svart

att utféra balansévningar pa fast mark utmanar Yoga-instruktéren
Maria Cerboni sig sjalv lite extra. Med hjalp av en fastspand
SUP-brada genomfér hon med enkelhet sina dvningar pa det
ostadiga vattnet.

Nyfiken pa att testa?
Pa folkpool.se hittar du Marias 6évningar.



Pooltrani NJ AQuA YOGA

Tradets position - Lyft upp ena foten och placera den pa insi- Triangel - Kliv isar med tva raka ben. Vinkla ena foten framat med
dan av smalbenet eller laret, med knaet utat sidan. Lat axlarna den andra vriden ca 90 grader at sidan. Ga mjukt ner med rak
vara avslappnade och finn din balans med armarna mjukt flytan- arm mot det framre benet (foten som ar riktad med tarna

de ut at sidan. framat). Tank som att du ska skapa en triangel.

Dansare - Strack en arm framat i vattnet, lyft motsatt ben bakat, Staende twist - Ta hjalp av poolkanten. Strack ut ett ben framat
och mot upp med handen runt din fot. Nar handen nar din fot mot poolkanten och ta tag med motsatt hand mot kanten. Om
kan du sakta fora benet hogre upp bakat. Tank pa att Gppna du inte nar kanten kan du bdja pa knat. Vrid darefter kroppen
brostet framat och skapa en mjuk dansare i vattnet. forsiktig at sidan och strack ena armen bakat (har skapas en

twist i ryggraden).

Svavande twist - Vand ryggen mot poolkanten och ta hjalp av Barnets position - Vand mage mot poolkanten och placera
armarna for att halla ryggen mot kanten. Lyft upp knana mot armarna som stod (hangandes) mot kanten. Vinkla darefter ut
magen och vrid dem sedan at ena hallet och skapa en twist i knan mot sidorna och boj underbenet cirka 90 grader. Detta ar
ryggraden. Gor detta pa bada sidor. en skon 6vning som éppnar upp hoften.

Fler 6vningar hittar du pa folkpool.se

FOLKPOOL 2020-SOMMAR | 9



