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Stina_Johansson,
Magdalena Lagerstrom

Linnéa Bengtsson

Magdalena Lagerstrom

Magdalena vill fd dig

att glimra

Har visar Magdalena Lagerstrom en yogasekvens
som ger dig lugn, I&kning och en kdnsla av inre

kraftfullhet.

ogan maste inte ha en speciell
form, menar Magdalena Lager-
strom fran Alingsas.

— For mig handlar det om att vilja
yogarorelser utifran vilket behov
jag har i stunden. Jag inspireras av
manga olika yogaformer, fantastiska
larare och livet i stort nér jag sétter
ihop mina klasser. Om det jag delar
med mig av kan f4 nagon att glimra

till lite och forundras over tillva-
ron och magin i att vara ménniska
med allt som kallas livet, sa fods
nagot vackert.

Arets yogalirare 2017

Magdalena jobbar dven som

professionell samtals- och andning-

scoach, samt som barn- och ung-
domsyogaldrare, och varje vecka
haller hon klasser fér néstan 200
personer. Hon har dven skrivit en
barnyogabok och tagit fram in-
spirationsprodukter fér barn samt
Yogabuddisarna. 2017 utsags hon
till Arets yogalirare, och prisades
pa Yogagalan.

Yogaserien hon presenterar hir ar
tankt att i varje andetag ge lite extra
karlek till dina ben som tar dig ut pa
stindiga dventyr. Nar benen far kar-
lek blir hofterna glada och ryggen
borjar sméle, enligt Magdalena.
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21 steg mot lugn och Iakning

— Nagon sa till mig att mina pro-
blem med virk i benen ér ett tecken
pé att jag ska sluta springa, och det
kanske finns en sanning i det. P4 en
av yogaresorna till Rom fick jag till
och med bli kord pa en bagagevagn
for att jag inte kunde g4, da giller det
att jobba med sina inre tankar och
hitta tankar som ger néring. Det dr
verkligen tur att jag kan prata, och
som yogalarare pratar vi ju mycket,
s& det finns nog en fortsatt framtid
i yrket, siger Magdalena och skrattar.

Kirlek och nirvaro

Pa foljande sidor bjuder hon pé en
lugn serie som du kan géra som en
yinyogaserie och stanna i positio-
nerna i 3-5 minuter, eller kanske
bjuda varje 6vning pa fem andetag
fyllda med omtanke, tacksamhet,
kérlek och nérvaro till ben, hoft rygg
och hjarta.
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21 steg mot lugn och I&Gkning

RO }
1. Borja med en hand p& magen och en 2. Ta bandet runt hoger fot. Dra lite sndllt i repdelarna, for hdlen lite uppdt. Lat
pd& brostet for att bara folja ditt naturliga dverarmar vara i marken, slappna av i axlar och kakar.
andetag. Le lite och bjud dig sjalv pd fem
djupa medvetna andetag. Lagg bdda héan-
derna pd hjartat, folj hjartats vackra rytm
och fokusera p& ndgot du ér tacksam Gver.
Skicka lite karlek till héger ben och sedan fill
vénster ben.
-8

6 N 7

o oA - )
6. Krama om hoger knd. 7. Placera hoger fot p& vanster 1&r. HAll om kn& och hal sé axlar slappnar av och
Armen pd insidan fill halv “happy baby”. Du pressa l&tt med vanster ben in mot kroppen. Du kan ocksd I&ta hoger fot vila pd
kan hdlla i fot, i smalben eller kn&veck. Du |&ret och ha vanster fot kvar i mattan.

kan sjélvklart ha motsatt fotsula i mattan.
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Se filmen med Magdalena
pa yogafordig.nu/filmer

3. For benet ut &t sidan. 4. se om du kan f& hofterna dver varandra? Testa att I&dgga en kudde under foten.
Du kan &ven hélla i bandet. Armarna som flygplansvingar.

5. Handen kan vila pd& din bréstkorg och vénta in att spdnningar sldpper.
Landa pd rygg efter dvningen och strack ut benen jémte varandra.

8. Korsa benen. Hall om kné och fér benen 9. Fall benen &t vanster. Sedan upp till mitten.
mot magen. Du kan ocksd hdélla i underben,
hdalar eller fotter. Andas.
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21 steg mot lugn och I&Gkning

10

d

10. ral at hoger. Sedan bada fotsulorna i mattan. 11. Liggande fjdril. Fotsulorna moéts och

Gor andra sidan. Se bild 2-10

knéna faller ut &t sidorna. Handerna pd
magen. Andas. Nar du andas ut, skicka
andetaget till hdger ben dnda ner till foten
med omtanke och kérlek, slappna av lite fill.
Ndsta utandning till véinster ben och fot.

14. Hoger fot bak. Hand i mattan eller p&
ben. Kanslan av att hoften pd hoger sida fér
bli tung. Styr andetaget ut mot vénster sida av

brostkorgen ndr du stréckt upp vanster arm.

56 Yoga fér dig # 2,2019 Stora férmdéner for dig som prenumererar, se mer p& www.yogafordig.nu



RERCs

12. Ligg p& mage. Psoas-karlek. Anvand 13. Kom till sittande. Véanster fot in mot héger ben. Hitta léngd i sidokropparna p&
band eller hall om fot. Vila med pannan inandning. Fall frédn hoften och fram pd utandningen.

mot handryggen mellan de olika sidorna.

L&t hofterna bli tunga nér du andas ut.

Se filmen med Magdalena
pa yogafordig.nu/filmer

15. Landa i liggande vridning. Som jag 16. Gor andra sidan, se bild nummer 12-15

forberett for. Fem minuter. Flytta 6ver kudde eller minibolster och gér liggande vridning pé& andra sidan.
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21 steg mot lugn och I&Gkning

18. Garuda mudra - Garuda = ém. Ta héger

Avslutning sittande
hand &ver vanster och I&t hénderna landa

17. Breathe love mudra. Kérlek ill varenda liten cell, slépp taget om det som du som &rnens vingar pé bréstet. Denna mudra
infe mer behdver pd din utandning. Ge naring till méjligheterna och omtanke till det pdminner mig om érnens fokus, kraftfullhet
som utmanar pd din inandning. Fem andetag. och klarhet/skdrpa. Att segla lite frén ovan

och se vad mitt ndsta steg bilir, se p& mina
handlingar, se p& det som pdgdr och hur jag
kan vandra med en mer karleksfull blick och
ett skdnare lugn inombords. Hjértats Idngtan
besvaras med lugna andetag.

20

20. Padma Mudra - handlovar méts,
pressa tummar I&tt mot varandra samt
lillfingrarna och éppna upp de andra. Som
en lotusblomma. Onska som ett litet barn,
vad vill du ha mer av i livet for att mé s& bra
som mojligt? S&nd ut dnskan i universum. |
stunden fods ndgot nytt. Lat handflatorna
motas igen. Tacka dina ben fér alla dventyr.
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19

19. Nomaste - det glimrande vackra stré-
lar fr&n mitt hjarta fill ditt och frén ditt hjdrta
fill mitt. | stunden delar vi SHRI, det vackra,
det fina, det som bara &r.

21. Le, det &ren ny stund. Ta vara p& den,

njut av att vara den du ér och glads dver

alla dina talanger och gévor. Det &r ett nytt
ar, 1&t oss tillsammans géra skillnad for fler le-
ende hjartan och for vér vackra moder jord.
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ALGOMEGA 3®

Algolja ar den enda vaxtkallan
till omega 3-fettsyran DHA.

MILJOVANLIG OCH VEGETABILISK
Utvinns ur mikroalger — skonar varldens ekosystem.

REN OCH FRI FRAN JOD
Odlas i rent vatten i slutna tankar. Naturligt fri fran jod.

BEHALL SKARPAN
Ett dagligt intag av 250 mg DHA bidrar till att bibehélla
normal synférmaga och normal hjarnfunktion.

HELHETSHALSA

Kosttillskott ersditter inte en varierad kost och en hdlsosam livsstil

. www.helhetshalsa.se




