Elina Lineruth, 25

Gor: Stallningsmontér pa
Bergnasets stallningsmontage.
Tranar juniorlandslaget i kanot.
Bor: | Lulea.

Familj: Mamma, pappa och
lillebror.

Tranar: Tranar och tavlar i kanot.
Har sju guldmedaljer i K2 och
K4. Simmar, springer, klattrar aker
skidor, tranar styrketraning.

Anna Gudevik, 48

Gor: Certifierad massér, personlig
tranare och yogalarare pa
Kroppsbalans.

Bor: | Lulea.

Familj: Maken Alex, 49.

Tréanar: Styrketraning och yoga.

Anneli Selberg, 43
Gér: Certifierad massér och

personlig tranare i foretaget
Kroppsbalans.

Bor: | en by utanfér Lulea.

Familj: Maken Krister, 38, Rasmus,
12 och Emil, 2 ar.

Tranar: Slalom och golf.

Text och bild:
Birgitta Lindvall Wiik
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Coachen tipsar

— YOga

En stel kropp med spanda muskler orsakar smarta och 6kar risken fér olyckor.
Med hjalp av enkla yogaévningar blir muskler och leder smidiga och mjuka igen.

Ett fysiskt hért arbete leder ofta
till stela kroppar. Anna Gudevik,
som jobbar som traningscoach
tillsammans med Anneli Sel-
berg, har en 16sning pa proble-
met. Yoga!

TRANINGSPROGRAM/YOGA GOR VARJE OVNING EN GANG. FOR BASTA EFFEKT

Glém myterna om rokelse,
flummiga mantran och mesig
traning. Det finns ménga olika
sorters yoga och positionerna
ar utmdrkta redskap for att oka
rorlighet och smidighet i krop-

pen. Triningen kan dessutom
vara mycket fysiskt kravande.

— Yoga kan vara hur kom-
plicerat som helst, men det be-
hovs faktiskt bara nagra enkla
6vningar foér att mjuka upp

= STAENDE STRETCH. Stall dig med fotterna hoftbrett isar. Strack
upp handerna ovanfér huvudet och “dra upp dig” mot taket. Se till
att trycka ner fétterna ordentligt i golvet och kann hur hela kroppen
stracker ut sig. Du stretchar hela framsidan, anda fran fétterna och
hela ryggen. Hall kvar positionen under fem-sex andetag.

SIDOSTRETCH. Sta kvar med

fotterna hoftbrett, pressa dem
i golvet, samtidigt som du

lutar kroppen at ena sidan och
stracker armen éver huvudet.
Fixera hoften framét, undvik
att falla ut med den. Du kanner
strackningen i ben, hoft, sidan
hela vagen upp till armhalan
och armen. Hall kvar positionen
under fem- sex andetag. Byt
sida och upprepa.




spanda muskler. Préva — det kan
gora underverk, sdger Anna,
innan hon boérjar demonstrera
6vningarna for Elina Lineruth.
Hon dr ung och har bara job-
bat som stillningsmontér pa
Bergnidsets  Stillningsmontage
i ett &, men mirker redan att
kroppen snabbt stelnar till efter
arbetspassen.

— Axlar och rygg tar mest
stryk ndr vi langar tunga grejer
mellan varandra. Alla vet att vi
bor boja pd knina och ha en
bra arbetsstillning, men nir det
kommer till kritan ska det ga
undan och da blir det lite som
det blir, sdger Elina urskuldan-
de.

Hon trinar bade styrka och

< KRIGAREN. stall dig
hoftbrett, undvik att "sta pa en
lina”. Ta ett steg bakat med det
ena benet, och ha lika mycket
tyngd pa bada fotterna. Se till
att hofterna pekar framat. Lyft
upp armarna, hall ihop dem
ovanfér huvudet. Hall in magen
och pressa fram hoften. Lyft upp
dig sjalv, utan att dra upp axlarna
mot éronen. Hall kvar positionen
under fem-sex andetag. Upprepa
likadant med andra benet bakat.

kondition nistan varje dag efter
jobbet, eftersom hon tdvlar ka-
jak pa elitniva.

— Men smidigheten dr nagot
jag missar. Det behover jag, och
manga av mina arbetskompisar,
definitivt trina mer p8, sdger
Elina och konstaterar att yogan
med sina stretchévningar dr ett
mycket bra komplement bade
for den som tranar hart och for
den som har ett tungt arbete.

— Jag mairker ju att ménga
av mina dldre kollegor ar jitte-
starka, det blir man av vart jobb.
Men de ir ofta stela. Darfor ar
jag saker pd att de hidr ovning-
arna dr bra for alla oss i bygg-
branschen.

Sjilv har Elina hittills bara

nosat pé lite olika yogaformer
och Anna hjélper henne att hitta
rdtt positioner pa yogamattan —
fran den forsta 6vningen som
stracker ut hela kroppen frin
topp till ta till den klassiska kri-
garpositionen och avslutnings-
stretchen.

Elina far stricka ut ben, rygg,
sida och armar och konstaterar
att det kdnns skont redan efter
ett pass.

— Ja, visst dr det harligt? Och
det behover inte ta manga mi-
nuter att kora igenom 6vning-
arna. Gor du dem tvd ganger om
dagen s kommer du att mirka
skillnad, sdger Anna och konsta-
terar att den som har ett kropps-
arbete och struntar i att mjuka

upp muskler och leder kommer
att fa problem med tiden. En
stel kropp okar risken for att fa
ont och att skada sig, siger Anna
och bjuder pd en bonusévning —
som kan goras flera gdnger om
dagen, pd arbetsplatsen.

— Som stillningsmontér har
du alltid ndgon vigg att ta stod
emot. Prova att gora den hir
stretchen nagra gdnger om da-
gen och du kommer att mirka
skillnad, siger Anna och later
Elina stricka ut sig i 4nnu en
stretchposition, innan det ir
dags att ga tillbaka till jobbet
och borja jobba pd hemlixan.

SKA PROGRAMMET KORAS IGENOM TVA GANGER PER DAG. ANDAS DJUPT NER | MAGEN UNDER OVNINGEN.

- TRIANGELN. Stall dig riktigt brett med
benen och lat den ena foten peka utat. Boj
dig éver at det hall dar foten pekar utat.
Lat handen félja med langs benet.

Detta &r en fortsatt strackning av

utsidan. Behalla positionen under

fem-sex andetag. Byt sida och
gor likadant.
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¢ DEN FORLANGDA TRIANGELN. St3
brett isar med benen. Boj det framre benet
och luta dig med armbéagen mot knaet.
Strack upp den andra armen éver huvudet.
Hall positionen under fem-sex andetag. Byt
sida och upprepa. Den har évningen bade
stracker ut benens muskler och starker dem.

0 AVSLUTNINGSSTRETCH. Stall dig
hoftbrett med benen och fall dverkroppen
framat. Forsok ha sa raka ben som majligt
och var avslappnad i nacken. Om du inte kan
rata helt pa benen sa gor det ingenting. Efter
en tids yogande kommer du att kunna rata

¢) BONUSOVNING — UNIVERSALSTRETCHEN. mer pa dem! Det har ar en skon stretch dar
Ta tag i en vagg eller en mobel. Stod dig mot den nér du tar ett steg bakat med ena benet. ocksa ryggkotorna stracks ut. Hall positionen
Pressa ner hélen pa det bakre benet och ta ordentligt stéd mot vaggen. Hela sidan och under fem-sex andetag. Tacka dig sjalv for
baksidan av benet stretchas. Hall kvar fem-sex andetag och byt sida. Den har évningen kan du att du gav din kropp en yogastund! Den bor
gora da och da under arbetsdagen. Den ar valdigt effektiv for att motverka stela muskler. inte ha tagit mer an fem minuter.
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