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OVNINGAR SOM GER BATTRE HALLNING

Ankle Knee Cross Over - Elevated: Aktiverar kraftfullt vara
djupaste stabilisatorer samtidigt som vara kompensatoriska
muskler balanseras. Kopplar pa ryggen och balanserar backenet.

Blod, svett och tarar - att bygga en stark kropp
handlar om att pressa sig mentalt och fysisk.
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Floor Clock- Overhead Position: Ritar ut hela kroppen for
att motverka de hallningsfel som uppkommer vid sittande.

Eller? Enligt Rebecca Reis ar det snarare
tvartom. I sin egenutvecklade traningsform

Postural yoga propagerar hon for det omvanda.
- Det som ar fantastiskt ar hur lite som kravs.
Ovningarna ar valdigt enkla och vem som helst

kan gora dem.

Rebecca har
utvecklat en

egen yogatorm

ORNSKOLDSVIK I en soldréinkt studio pa
Vikingahojden, med utsikt mot Rad-
huset, moter jag och fotografen Han-
na Persson yogaldraren och postural-
trdnaren Rebecca Reis. Det dr slutet av
april och i en manads tid ska min
kropp stdrkas i sitt allra djupaste lager-
narmare bestimt i de dkta hallnings-
musklerna.

- Det ar vildigt energisnala muskler
som ska kopplas pa automatiskt i vara
kroppar, 24 timmar om dygnet. [ och
med var livsstil idag, med foér mycket
stillasittande i allt tidigare aldrar, tap-
par vi tyvarr kontakten dem, forklarar
Rebecca Reis.

En behandling for stressade kroppar
Rebecca har de senaste aren utveck-
lat en egen form av yoga- Postural yo-
ga- som gar ut pd att aktivera dessa
hallningsmuskler. Det dr en kombina-

tion av postural terapi, som hon sjdlv
kom i kontakt med efter en skada 2012,
och yoga.

- I vanlig postural terapi betar man
av ovningar efter varandra- det ar
ganska intensivt. Det jag tagit in fran
yogan 4r ett fokus pa andning och att
jobba med mjuka rorelser och solhils-
ningar, forklarar hon.

Postural yoga dr enligt Rebecca en
trdningsform som alla kan utféra och
den ska ses som en forutséttning for
att fa ut det mesta av all annan traning.

- Nar yogan utvecklades anvande vi
vara kroppar pa ett helt annat sitt 4n
idag. Nu sitter vi mycket och allt tidi-
gare, sa vi forlorar var naturliga hall-
ning. Vara kroppar lever runt mycket
stress och stressade, stillasittande,
kroppar kopplar pa de ytliga muskel-
grupperna. Postural yoga gor att vi far

Néryogan
utvecklades
anvande vi
vara kroppar
paett helt
annat satt
anidag.

Rebecca Reis

tillbaka den naturliga aktiveringen av
hallningsmusklerna.

Vart mote i studion borjar med en
kroppsinspektion. Barfota pd en yoga-
matta star jag stadigt och forsoker att
slappna av. Rebecca ska ndmligen fo-
tografera min hallning. Fran alla hall.

- Det hir gor jag for att kunna jam-
fora, och se resultatet av din trdning,
forklarar hon.

Jag forvantar mig en viss antydan till
ostkrokshallning — spenderar ju trots
allt storre delen av mina dagar vid ett
skrivbord.

Nér resultatet visas upp ér jag lite
forvanad - jag dr inte ”kutryggad”- jag
lutar snarare. Likt en backhoppare ser
min stillastdende kropp - om &n rak-
ryggad - ut att fardas framat.

- Det viser hér ar att du liksom skju-
ter fram hoften och det skapar en oba-

Prone heel presses: Balanserar ljumskmusklerna mot de ytli-
gare backenmusklerna. Korrigerar obalans i backenet.

lans. Dina ljumskmuskler aktiveras
inte som de ska, tilldgger Rebecca.

- Det hér ska vi nog fa ordning pa,
sdger Rebecca med ett leende.

Redan efter en timmes genomgang
har min hallning forbéttrats - Rebecca
har bildbevis for den skeptiske. Nu
aterstar uppdraget att bibehdlla det
hela. Med mig hem far jag ett program
utformat for att forst och framst akti-
vera mina ljumskmuskler for att de yt-
liga musklerna runt backenet ska kun-
naslappna av.

- Eftersom du sitter mycket, som det
ser ut for de flesta av oss idag, sa har
dina framlar tagit 6ver ljumskarnas ar-
bete. Hade du didremot suttit pa huk,
sa hade detta inte skett da framlaren
inte kan jobba under 90 grader.

En av mina évningar gar ut pa att jag
parygg ska pressa samman knédna mot
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Kneeling - Groin Stretch: Oppnar upp och stabiliserar héf-
ten. Lar kroppen belasta jamt in i bada hofterna.

ett block- forsiktigt, forsiktigt. Pa in-
andningen pressar jag samman, pa ut-
andningen sldpper jag sakta efter.
”Det svara — men viktiga - dr att inte
taifor mycket” minns jag att Rebecca
papekar manga ganger under var ge-
nomgang i april. Vi kommer bada fran
fotbollens varld och dr vana att det ska
krivas blod, svett och tarar innan man
fortjanar resultat av sin traning.

Hela mitt program ér stillsamma 6v-
ningar och dven om det tar nagra da-
gar att komma in i det hela, s satter
det sig snart i min dagliga rutin.

I drlighetens namn kinns det inte
riktigt som att jag tranar. Darfor ar det
med férvaning jag inser att jag borjar
kdnna av mina ljumskar - genom tréa-
ningsvarken.

Men jag blir ocksa mer medveten,
min hjdrna reagerar ndr min kropp

axlarna faller fram.

hamnar i gamla “ovanor” ndr jag skju-
ter fram backenet, ligger tyngden pa
ena hoften eller spanner.

l En dryg manad senare

Snon har gett vika for virmen och
véarlden star i full blom nér jag atervin-
der till Rebeccas studio drygt en ma-
nad efter var forsta traff. Lite nervos ar
jag — for jo jag har foljt mitt program
nést intill varje dag. Men har jag gjort
det ritt- och har det gett nagra resul-
tat?

Jag stiller mig lydigt pa mattan och
later henne fota.

- Jag ser pa en gang att det hint
mycket, sdger hon.

Nar hon visar mig bilderna blir jag
mer an positivt Overraskad. Skillnaden
pa fore och efter ar slaende och det
trots att jag inte svettats en endaste
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Straight Arm Pec Stretch:
Ovning stdende mot vigg
som ger en stretch av brost-
muskeln for att motverka att

Obalansen i hoften har skapat en snedvrid-
ning och gjort att hoger axel faller ned.

Férsta bilden pa OA Helgs reporter Sandra
Nordlund, hoften lutar framat och skapar en
obalans och vridining.
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Annu finns en viss antydan till att héger axel
sjunker ned, men mycket har hant under de se-

naste veckorna.
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Efter sex veckor av nast intill daglig postural
yoga har OA Helgs reporter fatt en ny, bittre,
hallning.

Rebecca Reis har tranat hart under hela sitt liv, men efter en skada och att hon fysiskt gick in
i vaggen for nagra ar sedan har hon omvarderat sitt satt att se pa traning.

Ovningarna
arvaldigt
enkal och
vemsom
helstkan
goradem.

Rebecca Reis

droppe under pa yogamattan under
den hir manaden.

- Det som dr det som &r fantastiskt —
hur lite som krévs, 6vningarna ar vil-
digt enkla och vem som helst kan gora
dem, siger hon.

For Rebecca tar arbetet med att hélla
Kklasser och personlig traning i Postu-
ral yoga allt mer tid. Hon haller fore-
lasningar och har bade en och tva
ganger anlitats som instruktor under
olika retreats. Senast i april var hon
i Costa Rica, dar hon dven holl sin for-
sta live-klass pa youtube.

Just ndrvaron pd internet ar nagon
hon satsar allt mer pa:

- Just nu héller vi pa att utveckla en
ny plattform dér vi ska erbjuda live-
klasser men dven bibliotek dir man
kan soOka efter instruktionsvideor for
olika 6vningar.

For att fler ska kunna vara med, och
dven for att det ska passa Rebeccas
livsstil med allt fler resor, har hon bor-
jat satsa allt mer pa att kunna erbjuda
Kklasser live pa natet.

- Ndsta mandag haller jag en gratis
liveklass pa Facebook igen, och till
sommaren héller vi forsta kursen pa
den nya plattformen, siger hon innan
vi skiljs at.
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