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Yoga: Traening for bedre livskvalitet

Af Marina Aagaard

De senere ars fitnesssucces, yoga, er en empirisk videnskab — med baggrund i erfaringer — udviklet i Indien gennem mere end 5000 ar.

| den sidste halvdel af 1900-tallet begyndte yoga at vinde frem i vesten og de seneste 10 ar er yoga for alvor blevet en del af almindelig fitness; stadigt
flere traeningscentre og foreninger tilbyder yoga og mange motionister har efterhanden provet det. Mindst ligesa mange er sikkert nysgerrige efter at
prove, men filmklip og reklamer med toptrimmede fitnessmodeller i avancerede yogastillinger kunne antyde at det mest er for slanke og veltreenede
udovere?

Heldigvis er det ikke tilfeeldet: Yoga er for alle, bade maend, kvinder, barn, voksne og zldre, steerke savel som svage udgvere. For det forste findes der
mange stilarter indenfor yoga og for det andet udferes gvelserne altid individuelt og i et tempo tilpasset egen krop og fysik. Desuden er yoga ikke faste
regler og teknikker, det er mere en oplevelse og folelse af »vaeren«.

Kvalitet i livet — og i traeningen

Tidens trend er kvalitet. Overalt szettes der stadigt hyppigere fokus pa et bedre liv, hvor det gaelder om at minimere pavirkningen af hverdagens, og fritidens, stress
og jag og optimere livskvaliteten, hen imod et liv med sundhed og velvaere, i harmoni med sig selv og omgivelserne.

Her er yoga en oplagt form for fysisk aktivitet, for tempoet er behersket og det drejer sig om at fornemme sig ind i stillingerne uden anstrengelse. Dette giver tid til at
man ikke bare far arbejdet hele kroppen igennem, men ogsa far sjeelen med i traeningen — og i yoga har sundhed ikke sa meget med den fysiske sundhed at gore,
som med om man er et lykkeligt og fredfyldt menneske.

Meget mere end traening

Yoga betyder at »forene« eller skabe harmoni mellem krop og sind. Yoga er »nar dit sind er i balance«, hvilket er fundamentet for alle yogaretninger, og en metode
til at opna, fysisk, mental og andelig udvikling. Yoga er saledes ikke en religion, men kan bruges af alle mennesker indenfor alle trosretninger.

De fysiske gvelser pavirker andedraettet som til gengaeld pavirker sindet positivt, og det vigtigste mal med yoga er at fa fred i sindet. Yoga er derfor langt mere end
fysisk treening, selvom de fysiske fordele ved traeningen er mangfoldige:

Qvelserne eller kropsstillingerne, »asanas, sikrer at bade store og sma muskler, pa forsiden savel som bagsiden af kroppen, bliver steerkere og smidigere, at
leddene holdes bevaegelige, at balancen forbedres ligesom organer og kirtler styrkes.

Andedraetsgvelserne, »pranayamac, giver, udover en positiv indvirkning pa sindet, en bedre vejrtraekning generelt, samt en bedre lungeventilation og ilttilfarsel til
musklerne (en fordel i al idreet).

Yoga veje

Der er flere overordnede veje indenfor yoga, mest kendte er: Jnana yoga (kundskabens eller erkendelsens vej), Raja yoga (den Kongelige vej; alle yoga vejes mal
er Raja Yoga, at blive forenet med Gud), Bhakti yoga (kaerlighedens eller fglelsernes vej), Karma yoga (handlingens vej) og Hatha yoga (kroppens vej, en
underafdeling af Raja yoga).

De forste tre omfatter udelukkende mentale veje, mens den sidste er fysisk yoga, som for mange vil veere den letteste indgang til yoga.

Hatha yoga, er den overordnede form for fysisk yoga. Et enestaende system af kropsstillinger og bevidsthedsgvelser, som har til formal at teemme sindet og
integrere det i kroppen og fremme oplevelsen af kroppens skenhed og skenheden omkring os (Hartwig Quelle).
Der findes mange former for fysisk yoga, her blot et udsnit, da der findes et utal af former med hver deres markedsfgringsnavn:

ViniYoga, er en blid form, der blandt andet kan anbefales for aeldre og utreenede. Der fokuseres pa vejrtraekningen, og koordination mellem vejrtraekning og
bevaegelse, og der arbejdes med terapeutisk anvendelse af flydende serier af modificerede gvelser.

Kripalu Yoga, er en blad, passiv form, for alle malgrupper. Fokus er indadvendt og opmzerksomheden er rettet mod fysiske og psykologiske reaktioner, mere end
beveegelserne, som med tiden skal blive spontane og ubevidste. Der leegges meget veegt pa rigtig vejrtreekning, holdning og koordination mellem vejrtraekning og
bevaegelse.

Integral Yoga, er en blid form, der, som navnet antyder, indeholder mange forskellige aspekter: Andedrzetsteknikker, dyb afspaending og meditation. Der er ingen
»rigtig« form, i stedet opfordres udgveren til at finde den stilling som giver vedkommende selv det optimale udbytte.

lyengar Yoga, er en gymnastisk, teknisk betonet yogaform som arbejder meget med den staende stilling, med kropsholdning og teknik, i detaljer og med
preecisionstraening, med brug af forskellige hjeelpemidler og redskaber, sa som pgller, puder, treeklodser, sandssekke, stole med mere.

Ashtanga Yoga er en meget fysisk kraevende form, som er mest egnet for personer, der allerede er i form, sa som gvede yogaudgvere. Der er fokus pa styrke,
udholdenhed og smidighed. Udgverne bevaeger sig fra stilling til stilling i en kontinuerlig serie.

Power Yoga er baseret pa Ashtanga Yoga, men der arbejdes ud fra ViniYogaens filosofi om en blid ansats. Det er en meget kraftfuld form, som opbygger styrke og
fokus, og giver sved pa panden. Power yoga findes i mange udformninger, nogle steder med elementer fra aerobic, andre steder mere lig Ashtanga Yoga.

YogaFitness er et verdensomspaendende konceptprogram, fra firmaet BTS, Body Training Systems. SATS Yoga er et andet, skandinavisk, konceptprogram.
Konceptprogrammerne er i det veesentlige power yoga, men tilpasset et bredere publikum. Fordelen ved eksempelvis YogaFitness er at det er let tilgeengeligt og
derfor har faet et bredere publikum i gang med yoga. Nogle yogalzerere papeger dog at der afvikles for mange stillinger pa for kort tid, hvorfor man mister
fordybelsen, herunder arbejdet med vejrtraekningen, som er essentielt for yoga.

Bikram, der er populeert i USA, er et nyere, patenteret program, for veltreenede udgvere med et godt helbred. Traeningen udferes som en standardsekvens med 26
stillinger, der hver laves to gange. Traeningen som er energisk og fysisk orienteret, foregar i et meget varmt lokale (cirka 30-40 grader), sa man sveder meget.

Yoga traening

Yogaklasser varer normalt 1-1% time og indeholder opvarmning, evelser og afspaending. @velsen solhilsenen, »Surya Namaskar«, der abner og lasner kroppen,
fungerer i Ashtanga og Power yoga som opvarmning. Der er en solhilsen A, med ni stillinger, og en solhilsen B, med 17 stillinger.

Der menes at veere 8.400.000 gvelser, asanas, men de 12 basisgvelser, staende, siddende og liggende stillinger, med bgjninger, streekninger og drejninger af
rygseijlen, bibringer alle veesentlige fordele af fysisk yoga.

Til sidst udfgres en dybere afslapnings- eller afspaendingsseance, med eller uden meditation (meditation er ofte udeladt i fitness yoga pa grund af tidsmangel).

De 12 basisgvelser

Bemazerk, at de svaerere gvelser i starten kan udferes i meget lettere begynderversioner.

1. Hovedstand (Sirshasana) — med stotte af arme.
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. Skulderstand (Sarvangasana) — med stotte af arme.
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. Plov (Halasana) — i rygliggende stilling laftes ben over hoved sa teeer stetter i gulv bagved hoved
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Fisk (Matsyasana) — i rygliggende stilling svajes ryg sa man kun stetter hoved, underarme og bagdel/ben.
5. Foroverbgjning (Paschimothanasana) — siddende med strakte ben laenes overkroppen fremover ben.

6. Cobra (Bhujangasana) — i maveliggende stilling |aftes overkroppen op med stotte af armene.
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. Graeshoppe (Shalabhasana) — i maveliggende stilling saettes hagen i gulvet og ben lgftes op fra gulvet.

8. Bue (Dhanurasana) — i maveliggende stilling bgjes ben og man fatter om ankler med haender.

9. Rygsgjledrejning (Ardha Matsyendrasana) — siddende med det ene ben over det andet drejes kroppen.
10. Krage (Kakasana) eller Pafugl (Mayurasana) — balance, haender statter i gulvet, kroppen er loftet.

11. Staende foroverbgjning (Pada Hasthasana) — stdende med strakte ben, bgjer overkrop sammen til ben.
12. Triangel (Trikonasana) — i bredstaende stilling bgjes kroppen lige til siden.

Praktiske tips

Der treenes i afslappet, velsiddende treeningstej, som tillader bevaegelse, og fadderne er bare. @velserne foregar pa en yogamatte, en tynd skridsikker gummimatte.
Der medbringes handklaede til at ligge pa.

Man skal drikke vand for og efter yogatreening, men under og lige efter (30 minutter) bar man ikke drikke, da udrensningen af de indre organer er i fuld gang og
vaeske i tarmene vil forstyrre processen. Man ber heller ikke dyrke yoga tidligere end 3-4 timer efter et hovedmaltid eller en time efter et mellemmaltid, da det er
ubehageligt at treene med mad i maven.

Visse stillinger, blandt andet omvendte stillinger med hovedet nedad og kraftig bagoverbgjning, skal undgas ved nogle lidelser, som forhgjet blodtryk, rygsygdomme
og @jenproblemer. Er man i tvivl, eller opereret for nyligt, bar man radfere sig med sin laege inden tresningsstart.

Succes med yoga

Alle kan fa gleede af yoga. Det geelder bare om at finde et godt hold, en dygtig lzerer og det rigtige program. Dansk Yoga, stiftet i 1970 af en gruppe yogaleerere, der
onskede at tilpasse yogaen til dansk kultur og levevis, anbefaler at man som ny udgver stiller to spargsmal: 1) Hvilken uddannelse har lzereren og hvilken stilart
underviser vedkommende i og 2) Hvordan er programmet — langsomt og meditativt eller meget dynamisk?

| starten er det desuden vigtigt at give traeningen en chance. For et godt udbytte af yoga, skal grundprincipperne leeres og som i anden traening kan der ga et par
gange, far man er inde i begreber og gvelser.

Man skal undlade at straebe efter smidighed og perfektion og i stedet lytte til kroppen og fale sig forsigtigt frem. Man skal ikke forsege at efterligne instrukteren og
blive frustreret over at noget ikke lykkes fgrste gang. @velse gor mester og gradvis fremgang og treeningsvedholdenhed sikrer at man med yoga far en total
treeningsoplevelse for det hele menneske.

Er man interesseret i at laese mere om yoga, kan man checke hjemmesiderne www.dansk-yoga.dk, www.quelle.dk og www.sivananda.org.

Marina Aagaard, Master i Fitness og Treening, ekstern lektor AAU, tidl. aerobic gymnastik

landstreener, er international foredragsholder, forfatter og coach indenfor fithess og wellness.

Hun giver ekspertrad om funktionel fitness og mind-body treening baseret pa evidens og 25 ars arbejde med
savel motionister som olympiske atleter. Se mere: http://www.marinaaagaard.dk.
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