Skbéna kvinnor som stolta
krigare | Indal

Anna-Lena ligger pa rygg pa golvet och skrattar sa att tararna rinner. Det &r sista
passet pa en sju veckor lang kurs i poweryoga och var instruktor Laila har just berattat
att man inte bor ata en stoérre maltid tva timmar fore ett yogapass. Anna-Lena har just
atit bruna boénor. Anna har slangt i sig en portion pytt-i-panna och Anita kommer fran

O’Leary’s dar hon atit revbensspjall.

Under varen har vi tranat poweryoga pa Stige
Skolai Indal. Ett gang skona kvinnor i vara béasta
ar. Tillsammans har vi utmanat oss sjalva och
funnit styrka och energi i hunden, kobran, gléd-
positionen och en rad andra positioner. Vi har
skrattat mycket och funnit en hérlig gemenskap
under de tisdagkvallar vi traffats. Traningen har
inte bara gett utdelning i form av ékad styrka
och smidighet, utan dven i form av energi, kraft
och gladje. Livsgladje.

- Jag saknar yogan nu under sommar-uppehal-
let. Tisdagkvéllarna har varit en hojdpunkt att
se fram emot och jag langtar till hosten da vi
kor igang igen, sdger Maria.
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Maria Aman i fiskens position.
Foto:Peder Dahlin

Inga krav pa prestation

Poweryoga ar en idealisk form av tréaning for
alla. Det behdvs ingen sérskild utrustning och
vi arbetar barfota med véra egna kroppar i lugnt
tempo.

Olika rorelser passar 0ss olika bra. Om en 6v-
ning tar emot, s gor vi bara 6vningen s langt
vi kan och orkar. Tar ett steg i taget. Styrkan
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och smidigheten okar ju mer vi Gvar, s3 nasta
gang Klarar vi litet mer.

- Jag har fatt traningsvark i muskler jag inte
trodde fanns, sdger Anna-Lena.

Trebenta hunden grstértskb‘n
tréningsvérk i rumpan. Foto:Peder Dahlin

Far oss att ma bra
Poweryoga ar en kraftfull yoga som ger styrka,
balans, rérlighet och smidighet. Den &r anpas-
sad till den vasterlandska kroppen och minskar
stress och spanningar. Genom att utdva
poweryoga regelbundet far vi en stark kropp,
en mer harmonisk sjél och ett balanserat och
fokuserat sinne.

Positionerna stimulerar olika delar av kroppen.
Hunden &r en energigivande stallning som ho-
jer koncentrationsformagan och motverkar
trétthet. Den stretchar hela kroppen och &r bra
mot stel nacke. Kobran starker ryggmusklerna.

Lidens tidning



Glodpositionen som ar mycket kraftfull och
kravande starker hela kroppen, alstrar energi
och dkar &mnesomsattningen.

Anna Englund som stolt krigare.
Foto: Maria Aman

Ett gang stolta krigare
Ett pass borjar alltid med att vi varvar ner och
forbereder kroppen. Andningen &r viktig och
vi borjar med att fokusera pa att andas rétt.
Med en inledande évning mjukar vi upp och
stretchar kroppen innan vi kér igang med sol-
hélsningen som kréver mer styrka. Vi kér hun-
den, plankan, krokodilen, kobran och glod-
positionen. Om och om igen. Vi star som stolta
krigare fast det skakar i laren och utmanar oss
sjalva genom att orka litet mer varje gang. Det
blir balansévningar som kraver fokusering,
styrketraning for mage och rygg samt stort-
skona fisken ndr yogapasset narmar sig slutet.

Anna Englund och Maria Aman som
stolta krigare. Foto:Peder Dahlin

Lidens tidning

DAd mans stéllning och en filt
Nagon i gruppen sade vid ett tillfalle att
avslappningen ar béast. Den ar moroten som far
0ss att kdmpa vidare. Med en skon filt dver 0ss
ligger vi ner pé rygg i dod mans stéllning. Lugn
musik strommar ur CD-spelaren i hérnet och
Laila talar om livskraft och energi.

- Andas ut allt som ni inte vill ha i ert liv och
andas in ny kraft, sdger hon med mjuk stdmma.
Nagra av oss drommer oss bort till en varm
strand eller nagot annat fridfullt stélle, andra
lyckas med konststycket att inte tanka pa né-
gonting.

- Jag brukar latsas att de tankar som dyker upp
ar moln och bara skjuter dem at sidan, séger en
kvinna i gruppen.

Styrka, klarhet, sanning och
karlek

Nar vi motvilligt vaknar upp ur djupavslapp-
ningen satter vi 0ss upp. Sémniga med filten
runt oss. Innan vi slutar for vi ihop handflato-
rna och haller dem ovanfor huvudet for styrka.
Vi for ner dem och haller dem framfér 6gonen
for klarhet, framfér munnen for sanning och
slutligen framfor hjartat for kérlek. Sedan tackar
vi varandra och oss sjilva genom att séga
Namasté.

Tack till Laila och Susanne
Vi vill tacka véra intruktorer Laila och Susanne
for att de satsat pé friskvard i form av poweryoga
i Indal. Det &r en ren lyx att fa tillgang till kva-
litativ traning for hela kroppen pa hemmaplan.
Vi kénner oss motiverade och taggade infor host-
terminen och hoppas pa en fortsattning. Du som
ar sugen att borja trdna med oss ar vdlkommen.
Ju fler vi &r desto roligare.
/Maria Aman
FOr mer information:
Annonsering kommer att ske i ST och Dagbla-
det.
Tfn Susanne och Laila: 073-846 39 57,
070-554 18 07.
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