
Idrott och hälsa – yoga för
nybörjare
Vad är yoga?
Yoga är en gammal träningsform som har sitt ursprung i Indien. Det handlar
om att kombinera rörelser, andning och meditation. Målet med yoga är att
skapa balans i kroppen och sinnet. Genom att träna yoga kan man bli
starkare, smidigare och mer avslappnad.

Det finns många olika typer av yoga. Vissa är mer fysiska och fokuserar på
att göra olika ställningar, medan andra är mer inriktade på meditation och
andning. Yoga kan göras av alla, oavsett ålder eller träningsnivå. Det är en
aktivitet som passar både barn och vuxna.

Fördelar med yoga
Yoga har många fördelar för både kroppen och sinnet. För det första kan
yoga hjälpa till att minska stress. När vi gör yoga lär vi oss att andas djupt
och slappna av. Detta kan göra att vi känner oss lugnare och mer
fokuserade.

För det andra kan yoga förbättra vår styrka och smidighet. Många
yogapositioner kräver att vi använder våra muskler på olika sätt. Genom att
träna regelbundet kan vi bli starkare och mer flexibla. Det kan även hjälpa
oss att förebygga skador.

Yoga för nybörjare
Om du är nybörjare på yoga är det viktigt att börja långsamt. Du kan börja
med några enkla positioner som katt- och ko-positionen eller barnets
position. Dessa är lätta att göra och hjälper dig att bli bekväm med
rörelserna.

Det är också bra att hitta en lugn plats där du kan träna. Du behöver inte
mycket utrymme, bara en matta eller en mjuk yta att ligga på. Kom ihåg att
lyssna på din kropp. Om något känns obehagligt, sluta och prova en annan
position.

Andning och meditation
En viktig del av yoga är andningen. När vi gör yoga är det bra att andas
djupt och långsamt. Det hjälper oss att slappna av och fokusera. Du kan



prova att räkna till fyra när du andas in och sedan räkna till fyra när du
andas ut. Detta kallas för "fyrkantig andning".

Meditation är också en del av yoga. Det handlar om att vara stilla och
fokusera på nuet. Du kan sätta dig ner i en bekväm position och stänga
ögonen. Tänk på något som gör dig glad eller fokusera på din andning. Det
kan hjälpa dig att känna dig lugn och glad.

Att träna yoga regelbundet
För att få ut det mesta av yoga är det bra att träna regelbundet. Du kan
börja med att träna en gång i veckan och sedan öka till två eller tre gånger.
Det viktigaste är att hitta en rutin som passar dig.

Du kan också träna yoga tillsammans med vänner eller familj. Det kan vara
roligt att göra yoga tillsammans och ni kan peppa varandra. Kom ihåg att
yoga handlar om att må bra och ha kul!

Diskussionsfrågor
Hur tror du att yoga kan påverka ditt humör och din hälsa?1.
Vilka andra aktiviteter tror du kan hjälpa till att minska stress?2.
Har du provat yoga tidigare? Vad tyckte du om det?3.

Svåra ord Definition

Yoga En träningsform som kombinerar rörelser, andning och
meditation.

Meditation En teknik för att stilla sinnet och fokusera på nuet.
Smidighet Förmågan att röra sig lätt och flexibelt.
Styrka Musklernas kapacitet att utföra arbete.
Avslappning Att släppa spänningar och känna sig lugn.
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