Vaek krop og sjeel med denne traditionelle yoga gvelser, der sammensaetter 12 gvelser i

et glidende flow.

Solhilsen indeholder mange grundevelser fra yogaen. Alle
de forskellige yogaformer ggr oftest brug af den, men i
forskellige variationer.

Solhilsen (Surya Namaskar) varmer hele kroppen op og
bestar af tolv stillinger, som udferes i en sammenhzngende
bevagelse. Hver stilling danner en modstilling til den
foregiende og giver kroppen et nyt strek. @velsen regulerer
dndedrettet ved, at brystkassen skiftevis udvides og trekkes
sammen.

Med solhilsen far du bevaget kroppen i takt med
dndedrettet, hvilket giver en meditativ folelse for sindet.
Der bliver sat gang i kredslobet, skabt varme i kroppen samt
bevegelse i ryggen, fordi evelsen indeholder bade for- og
bagoverbgjninger. Mange med stillesiddende job sidder
ofte foroverbgjet ved skrivebordet med computeren. De vil
have godt af at lave solhilsen for at fa kroppen dbnet op.

Nir du udferer ovelsen, si giv dig tid til at marke efter i
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kroppen, hvordan de forskellige bevagelser foles. For nogle
vil det vare en god idé at blive lidt lengere tid i de enkelte
stillinger.

Det eneste, solhilsen reelt krever, er behageligt toj og
eventuelt en skridsikker matte. Men den er ikke en

ngdvendighed.

Hvis solhilsen udferes hver dag, vil rygsejle og led blive
smidige og elastiske og taljen slank. En omgang af Solhilsen
bestar af to runder: I den forste runde er venstre ben
bagudrettet i stilling 4 og 9, og i anden runde er det hgjre
ben, der er bagudrettet i stilling 4 og 9. Hold henderne
pa sted fra stilling 3 til 10 og forseg at fa bevagelser og
dndedret til at passe sammen. Begynd med fire omgange
og foreg gradvist til tolv. Husk, at det er bedre at trene ofte
og lidt ad gangen end sjeldent og lenge. Det handler om,
at treningen skal foles behagelig, og du md aldrig presse dig
selv ud i stillinger, som du endnu ikke er klar til.



personlig udvikling

...Solhilsen - et godt morgenritual

Std med fedderne samlede og
handfladerne sammen i bede-
stilling foran brystet. Serg for
at kropsbevaegelsen er jeevnt
fordelt. And ud.

Pa en indanding saenkes hofterne,
teeerne rettes ud, og ryggen bgjes
bagover. Hold benene samlede og
skuldrene seenkede. Se opefter og
bagud.
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Pa en indanding straekkes
armene opefter, og fra taljen
svajes ryggen bagud. Hofterne
skubbes frem, og knaeene er
strakte. Slap af i nakken.Pa en
indanding straekkes armene op-
efter, og fra taljen svajes ryggen
bagud. Hofterne skubbes frem,
og knaeene er strakte. Slap af i
nakken.

Pa en udanding underbg-
jes teeerne igen, og saedet
loftes mod loftet, til kroppen
danner et omvendt V. Forsgg
at presse haele og hoved
ned og skuldrene bagud.
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Pa en udanding bgjes kroppen

fremover, og handfladerne saettes

i gulvet med fingerspidserne ud
for teeerne. Bgj knaeene, hvis du
ikke kan na.

Pa indanding fores i forste runde
hgjre ben og i anden runde ven-

stre ben frem mellem handerne.

Det andet knae statter pa gulvet.
Se op som i stilling 4.
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Pa en indanding fores
i forste runde venstre
ben ogianden runde
hgjre ben tilbage med
knaeet i gulvet og tee-

erne underbgjede. Svaj

bagover og se op med
hagen lgftet.

Pa en udanding fores
det andet ben frem.
Luk kroppen sam-
men, mens du behol-
der handfladerne som
i stilling 3.

Hold vejret tilbage, for
det andet ben bagud
og fordel kropsvaegten
pa hander og teeer.
Hold hovedet i en lige
linje med kroppen og
se ned i gulvet mellem
haenderne.

Pa en indanding straekkes
armene frem, sa op og tilbage
over hovedet og svaj langsomt
bagover somi stilling 2.

Pa en udanding saenkes
knae, bryst og pande

i gulvet. Hofterne er
stadig leftet, og teeerne
er underbgjede.

Pa en udanding feres
det andet ben frem.
Luk kroppen sam-
men, mens du behol-
der handfladerne som
i stilling 3.
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