TEXT: Stina_Johansson
rot1o: Anna Hult
voci: Maria Cerboni

“Det handlar om
dig och ditt andetag”

Stralayoga ar en inkluderande och mangfacet-
terad yogaform som &r sndll mot kropp och sinne.
Hdr visar Maria Cerboni ett par sekvenser som du
med férdel kan géra hemma.

tralayogaldraren Maria Cerboni har
under flera &r delat yoga p&d ménga
olika platser runt om i varlden och &r
omtyckt fér sin avslappnade och fria
instéllning till yoga.

- Min grundinstéllning &r att yoga
ska finnas till for alla, att den ska
stricka sig bortom samhillsklasser,
grupperingar och ideologier. Och att
den som utdvar yoga r noga med
att aldrig gora nigonting som kénns
som ett tvang eller som inte sker
med ett naturligt rérelsemdnster,
sdger Maria Cerboni.
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- Det handlar inte om hur din
kropp ser ut, eller hur vig eller rorlig
du &r. Det handlar inte om att pre-
stera eller att vara ndgon annan, eller
bli som ndgon annan. Det handlar
om dig och ditt andetag, hér och nu.

Fritt flode

Utmirkande for en stralayogaklass
ar det kontinuerliga flodet med
fokus bortom statiska positioner.
Malet dr ett naturligt och fritt flode
som expanderar grianser och later
dig utvecklas p4 ett unikt och indi-
viduellt plan.

- I grunden kombinerar stralayoga
visdomen av yoga, tai chi, gigong
och traditionell kinesisk medicin,
som ett sitt att hjélpa ménniskor att
frigora stress, ldka och littare ta sig
igenom olika slags utmaningar.

Klasserna delas in i strong, relax,
energize, basics, gentle och core.
Grundaren heter Tara Stiles, och
yogaformen bygger pa hennes
bakgrund inom klassisk balett och
koreografi, liksom hennes langvariga

praktik av yoga. Tara utbildades forst
av Paul Taylor och Eileen Cropley,
koreograf respektive dansare pa
Dance Company, och borjade sina
yogastudier pa 1990-talet tillsam-
mans med balettldraren Rory Foster.

Tai chi och qigong
Stralayogans utveckling och rérelse
4r ocksa inspirerad av Mike Taylor
som har studerat medicin vid
Harvard och Oxford University,
och som sedan 30 ar utvar natural
movement, tai chi och qgigong. Aven
Sam Berlind #r en del av utveckling-
en av yogaformen, och 4r medlem
av Strala Training Faculty, med
huvudansvar for traditionell kinesisk
och japansk medicin. Han ledde
vidare en av de mest prestigefyllda
traditionella japanska medicinsko-
lorna i New York under 25 &r.

Namnet strala &r inspirerat av det
svenska ordet strala.

Testa Marias asanas
pé& ndsta uppslag >>
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”Det hand-
lar inte om
att prestera
eller att vara
nagon annan,
eller bli som
nagon annanmn.
Det handlar
om dig och
ditt andetag,
hir och nu.”

Maria Cerboni,

som undervisar i
stralayoga, har en

i grunden valdigt

fri och avslappnad
instalining till yogan.

Marias utbildningar:
© Certifierad
friskvards- och
massageterapeut

© Mediyoga-
instruktor

© Yoga Medicine
-200 h

© Tiffany Cruikshank
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: Sittande fiode

Satt dig pd ett bekvémt vis och landa

i kroppen med I&dnga djupa andetag.
L&t hédnderma komma samman och
stréck ddérefter armarna upp mot luften
med ditt inandetag. Gér denna sek-
vens tre gainger och darefter Iater du
h&nderna landa mjukt bakom ryggen.
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L&t andetaget vara djupt och kénn aft du kan gunga mjukt och 1&t brést och hjérta
lyfta sig upp mot taket. Kom tilloaks in i mitten och I&t armarna stréla upp mot luften
med diff andetag fér aft sedan mjukt Igga ner armen mot sidan och 6ppna upp
bdde hoger och vanster sida.

| denna position kan du bdja armen eller stréicka den och halla armen i luften i
rérelse om det kéinns skont. Rulla tillbaks in i mitten och I&t ena handen méta motsatt
kn& och vrid/twista dig mjukt in &t hdger och vanster.
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ns B: Stdende mjuka ryggrullningar

Tillsammans med din inandning, stréick armarna Iéngt upp mot luffen och kénn energi

fré&n fotsulor upp i fingerfopparna. L&t armarma sedan rulla mjukt med dift andetag

och varje liten kota steg fér steg ner mot golvet med en rundad rygg. Stanna kvar ner

mot golvet med béjda ben sé& att magen moter dina lér och siépp faget om axiar och

gunga dig mjukt ner. Gunga mjukt till hdger och vanster med bdjda ben fér att sedan

steg for steg rulla kota fér kota hela vagen upp och landa med raka ben och fioda igen Fler asanas

med armarna upp mot luffen. pd& ndsta uppslag
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”I grunden kombinerar
stralayoga visdomen av yoga,
tai chi, qigong och traditionell
kinesisk medicin.”

: Flodande krigare

Kom isér med benen och rikta ena foten framdt och den andra &t sidan (krigarens hjértat och brostet upp i luften. Vid din
stalining). Ha ett behagligt avsténd mellan fétterna sé du kénner balans och dér inget utandning, 1&gg ner den friémre handen
smartar eller gér ont. Stréick béde armar och ben raka mot taget fillsammans med eft mot ditt I&r och stré&ick den bakre handen
inandetag och kann latthet och energi, vid din utandning sjunk ner och béj kndet som &r over huvudet. Fortséit fidda mjukt fram
riktat fram@t och landa i en mijuk krigarposition. Armarna stréicks mjukt utét med en lait- och tilloaks och landa i en mijuk krigarpo-
het i axlar och armar och behdller en kénsla av idde och mjukhet istéllet for att stréickas sition dér armar och ben kénns fiddande
ut fill maxgrans. Lyft dérefter den frémre handen med din inandning upp i luften och rikia och med en kdansla av mjuk puls.
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D: Stdende fiode med balans och hoftéppning

Lyft mjukt upp ett ben mot taket och boj pé ditt stében. Lat benen sedan stréla
bakat och armarna flyga ut mot luften eller framdét, 1&t dig finna din balans precis
som en féigels vingar finner luftmotsténdet. Lat benet vara kvar i luffen men ta det
upp och in mot din mage.

L&t handen méta ditt ben och kndet upp mot taket for att sedan vinkla ut ditt kné
och dppna upp din hoft stéende. Boj mjukt pd benet du héller balansen pé och
kom, med en mjuk ryggrad och nafurligt rérelsemonster, kota fér kota ner fill golvet
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med fingertopparna medan benet
stréicker sig upp i luften. Om du vill leka

i denna position kan du lagga vikt ner i
handfiaforna och férsiktigh gunga in och
over mot handstéende, andra sidan.
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