AKTIVITET - TRAEMING - INDLERING - BEVEGELSE

Se animationsvideoen ved
at scanne QR koden her

IDETYPE:

Idraet og Traening

ALDERSGRUPPE:

Fra 6 ar

REKVISITTER:

En yogamatte.

ANTAL:
Min. 1

VARIGHED:

Min 10 minutter

Solhilsen:

Solhilsen er en gave til din krop, og du kan naermest ikke udfare denne vitale bevaegelsessekvens for
ofte. Sekvensen er en sammensaetning af forskellige yogastillinger, der tilsammen styrker og straekker
dine muskler. Desuden saetter denne solhilsen gang i vejrtraekning og blodomigb. Den ger kroppen varm
og bevaegelig, og den masserer organerne og dermed gavner fordgjelsen. Vejrtraekningen er afggrende
for en ypperlig udferelse af sekvensen. Indand, nar du abner kroppen, sa der bliver plads til luft. Udand,
nar du lukker kroppen sammen. Treek vejret dybt, roligt og regelmaessigt.
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Indanding

Tag en dyb indanding. Streek kroppen; far armene
op ved siden af grerne, og bgj kroppen let
bagover.

Udanding

Pust ud og bgj kroppen fremover, saet haenderne i
gulvet (hvis det er muligt).
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Aben bryst

Tag en dyb indanding. Fer kroppen i 90 grader
med blikket fremad, og hvil haenderne lige under
knaeene.

Planke

Pust ud. Saet haenderne i gulvet og far et ben af
gangen tilbage. Saenk kroppen ned i planke-
stillingen.
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Kobra

Tag en dyb indanding. Streek kroppen, abn brystet
og kig frem. Szenk underkroppen i gulvet og stat
pa heender og fodrygge.

Hund

Udand. Skub kroppen bagud og op. Hold hunde-
stillingen (Evt. med let bgjede ben) mens du stille
og roligt tager 5 andedrag.
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Ga frem

Ga eller hop frem, kig frem, abn brystet og med
haender eller fingre i gulvet. Du kan tage sma
skridt eller ét langt. Hvis du ikke kan magte det
lange skridt, kan du fere benet sa langt frem du
kan, og derefter hjeelpe med handen det sidste
stykke.

Aben bryst

Tag en dyb indanding. Fer kroppen i 90 grader
med blikket fremad, og hvil haenderne lige under
knaeene.
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Bgj kroppen fremover

Pust ud og bgj kroppen fremover, szet haenderne i
gulvet (hvis det er muligt).

Namaste

Indand. Ret op til oprejst stilling, Ioft armene frem
og op over hovedet. Udand, saenk armene ned
foran brystet.
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