TRANING

Aktivera ditt hallningssystem!

For 7ans lasare bjuder Rebecca pa nagra grundldggande Gvningar i
postural yoga som, om du utévar nadgra ganger i veckan, hjalper till att
aktivera ditt naturliga hallningssystem. Borja med de liggande 6vningarna.

HOOKLYING - KNEE PILLOW SQUEEZES (10 ggr)

Tredje tan rakt fram, knytnévsbredd mellan fétterna. Andas in, 6ka
langsamt trycket mot blocket. Tryck 16st, cirka 5-10 procents tryck.
Andas ut, slipp langsamt. Overkroppen och skinkorna ska slappna
av genom hela 6vningen. Tips: Anvénd en vikt kudde mellan kndna
om du inte har ett block.

STANDING - ARM CIRCLES

(20 cirklar/riktning)

Neutral fotposition (tredje tén rakt fram).
Raka armar, handerna i axelh6jd. Hand-
flatorna uppat, tummarna bakat. Hall
ihop och ned skulderbladen, brostbenet
uppat/bakat. Cirkla armarna, forst fram-

STANDING - ELBOW FLEXES (10 ggr)
Neutral fotposition (tredje tan rakt fram),
knogarna vid tinningarna. Andas in, fér
langsamt armbagarna bakéat och vidga

SUPINE - POINT FLEXES (10 ggr)
Det raka benet ska vara spant med foten bdjd mot dig genom hela
6vningen. Slappna av i éverkroppen och vrid handflatorna uppat.

Pekar dina fotter utat nar du
gar och star? Det ar troligen en
signal pa att du later fel muskler
halla dig uppratt, vilket utléser
negativa foljdeffekter.

— Det ar en haftig kansla nar
kroppen lyfter upp sig sjaly,
sager Rebecca Reis som i
postural yoga skapat en helt
ny traningsmetod for att starka
bade kropp, psyke och valma-
ende.
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NAR DU STAR stilla ska alla muskler vara
avslappnade. I alla fall de rorelsemuskler du
till vardags anvinder for att réra armar och
ben. Problemet ar bara att de flesta av oss
fatt den déliga ovanan att lata dem arbeta i
onodan.

— Nir rorelsemusklerna kompenserar en
délig hallning blir de 6verbelastade. Det le-
der till virk, slitage och stress, siger Rebec-
ca Reis, 33, som efter en tid pa andra orter
och studier i yoga, kinesiologi, postural och
neurokinetisk terapi sedan fem ar tillbaka
ater dr bosatt i sin hemstad Ornskoldsvik.

I stdllet, menar hon, dr det kroppens

naturliga hdllningssystem som ska aktive-
ras: den kedja av muskler designad att med
lag energiforbrukning hélla dig uppratt
mot gravitationen. Men i dagens samhille
kommer vi snabbt ifrin det medfédda syste-
met. Rebecca jamfor med de smabarn som
utan anstrangning kan ses sitta helt uppratt
och leka pa golvet; en hallning som sker
per automatik och dar de ritta musklerna
anvinds. Redan vid sexdrsdldern tenderar
dock kroppshdllningen att sjunka ihop.

— Det beror pa hur vi lever, med plattor och
datorer, stillasittande och daliga positio-
ner. Vi kommer bort frdn och tappar vért
naturliga hdllningssystem som ar sa viktigt
for att ma bra.

SEDAN 2015 har hon utvecklat och un-
dervisar i vad hon kallar postural yoga,

en sammanslagning av postural terapi och
yoga hon siger sig vara ensam om i virlden
att kombinera.

Efter en bilolycka 2006 blev Rebecca Reis sned i dverkroppen. En dalig &mnesomsittning gjorde ocksé att hon hade
lag energi. | dag har hon hittat formen igen. Nu vill hon sprida postural yoga i sin hemstad Ornskoldsvik.
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Andas in, dra knéet och foten maximalt uppat i riktning mot axeln.
Andas ut, strack langsamt foten till strackt fotled. For varje millimeter
du flyttar foten fran dig ska du dra laret narmare magen. Hall ej

andan.

huvudet. Spéann ej magen.

— Det dr en unik traningsform som gir ut
pd att koppla pa hallningssystemet igen.
Hofterna dr exempelvis ankaret for hela din
kroppsposition och pa insidan ldren finns
ndgra av vara hallningsmuskler. En natur-
lig hdllning forebygger inte bara virk och
slitage, det ger ocksa sjialvfortroende och
valmdende. Efter ett pass kan deltagare siga
hur de kinner sig stolta och kaxiga! Det ar
saker som tyvirr trycks bort i tidiga aldrar,
vi ldr oss att inte ta for mycket plats. D
blir man latt s& hir, sdger Rebecca och later
axlarna falla framaét och inat:

— Ar du blyg foljer kroppen efter, positio-
nen blir krum. Stdr du i en krum position
okar stresshormonerna med 15 procent efter
bara tvd minuter. Stress dr betungande for
kroppen vilket gor det till ond cirkel. Kom-
mer du upp i en stolt position minskar de
med 25 procent. S4 en bra hallning paverkar
hur du mér bade fysiskt och mentalt..

REBECCA STALLER SIG p3 en yogamatta
for att i varierande positioner visa hur vissa
rorelsemuskler tvingas kompensera de natur-
liga hallningsmusklerna. En framétlutning,
exempelvis, eller en ldtt snedstilld rygg ar
madnga inte medvetna om att de fatt. Ett satt
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bréstkorgen, slappna av i magen. Andas
ut, for langsamt ihop armbagarna framfor

at, sedan bakat. Hall ihop skulderbladen
maximalt hela tiden. Slappna av i magen
och underkroppen under hela Gvningen.

Postural yoga handlar inte lika mycket om styrketraning som att f& en stark och stolt kroppshalining. Med det kommer
kanslor av vdlmaende, menar Rebecca Reis som genom att kombinera sina studier tagit fram en helt egen traningsform.

att kontrollera dr hur det kdnns nir du star
still och slappnar av.

— Kéanner du dig spand i ndgon muskel?
En forsta aha-upplevelse ar om fotterna
pekar utdt. Det dr tecken pa dalig hdllning,
att rorelsemuskler kompenserar. Titta pa
tummarna, iar de rakt fram? Annars ir det
tecken pa framétlutande axlar.

Rebecca har egen erfarenhet av att vara
blyg och ihopsjunken. Men nu for tiden rads
hon inte for att ta plats, under forelisningar
runt om i Sverige pratar hon manga génger

infor hundratals personer. 14 maj gor hon
det infor betalande publik i Ornskoldsvik
och Nolaskolans aula.

— Jag har forelast for kommunen, lands-
ting, fysioterapeuter och faktiskt utbildat tva
personer att bli ldrare i postural yoga. S& nu
finns det en i bdde Sundsvall och Karlskrona
ocksa. Att hitta tillbaka till det naturliga
hallningssystemet ar viktigt, jag har tidigare
tranat elitidrott, bade fotboll och innebandy,
men aldrig varit sd nojd och stark som jag ar
i dag. Det vill jag att alla ska fa kdnna. ®



