	TRÄNINGSLOGG LÄMNAS IN SENAST FREDAG 30 MAJ

	ANTAL

	Psoas-grundövningar
	

	Psoas 1, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Psoas 2, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Psoas 3, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Psoas 4, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Psoas 5, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Psoas 6, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Grundövningar
	Minst 20 gånger

	Stående Bröstkorgsöppnare med händer på knäna
	Minst 20 gånger

	Sittande bröstkorgsöppnare (Sittande på matta, bänk eller stol) 
	Minst 20 gånger

	Stående Bröstkorgsöppnare mot vägg/Dushen
	Minst 20 gånger

	Axelrullningar, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Axellyft (1 axel i taget 1 min på varje sida och sen båda i 3 minuter)
	Minst 20 gånger

	Fällkniven/Ficklampan, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Huvudrullningar med lejongap, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Sufiscirklar, 3-5 minuter åt vardera håll
	Minst 20 gånger

	Ryggvridning, 3-5 minuter
	Minst 20 gånger

	Ryggvridning följt av samma positioner fast med böjningar
	Minst 20 gånger

	
Andning
	

	Långa Djupa Andetag, minst 7-11 minuter 
	Minst 20 gånger

	Segmenterad Andning, minst 3-5 minuter 
	Minst 20 gånger

	Hållan andan ute – test
	Minst 10 gånger

	Hålla andan ute gående – test
	Minst 10 gånger

	Boxen 
	Minst 20 gånger

	Kirtan Kriya 
	Minst 20 gånger

	Humlan 
	Minst 20 gånger

	Somatisk Träning 
	Minst 20 gånger 



Du återkopplar kort varje enskild övning. Detta är för att du ska utveckla kroppskompetens i varje övning samt kunna följa din egen utveckling genom praktiken. Detta har att göra med att ni kommer använda övningarna på olika sätt och i olika sammanhang. Du utvecklar en flexibilitet i lärandet. Om du gör övningen inom ett pass vilket är helt okej, stannar du till, reflekterar hur det känns enligt nedan och skriver ner. Detta betyder att du behöver skriva 20 loggar varje Ryttaryogaövning (kopiera hela fyrkanten och fyll i eftersom). Jag vet att det kan kännas stökigt men också alldeles fantastiskt! Tänk att få möjlighet att djupdyka i varje upplevelse och stilla sig i en praktik som går att ta in i vardagen och i hästsammanhang oavsett inriktning. Grundövningarna behöver sitta i ryggmärgen för att du senare ska känna dig trygg att lära ut dem med lugn, tydlighet och trovärdighet.



Namn:
Övning:
Datum: 
Minuter: 
Sammanhang: (I stallet/på mattan osv): 
Du reflekterar KORT efter varje övning utifrån dessa frågeställningar. 

	TRÄNINGSLOGG
	DATUM:
	TID:
	VAR:

	EX. Bröstkorgsöppnare
	
	
	

	Var Psoas/Easy Pose med i
i övningen? Ja/Nej/?
	

	Hur känns det i kroppen…stel, vandrande tankar osv? 
	

	Hur kändes det känslomässigt/mentalt?
	

	Något jag lärde jag mig om mig själv i övningen?
	

	Övriga reflektioner/något att ta med till nästa övningsomgång?
	

	Jag rankar min förmåga till närvaro i övningen…1 – 10
	



En förklarande text ang. Bröstkorgsöppnare (se filmen på plattformen).
Denna övning - som kan göras i olika varianter -  jobbar på hela ryggraden, bröstet, axlar, skuldror och påverkar din andning radikalt genom att få ner andetaget (från spänd bröstkorgsandning ner till magtrakten) varför den är helt central i ryttaryogapassen. Även höfter och ländrygg mjukas upp vilket givetvis påverkar dig som ryttare med bonus att  organen i din bukhåla blir masserade under övningen. Cirkulation av blod, lymf- och spinalvätska påverkas utifrån yogiskt perspektiv och bröstkorgsöppnaren påverkar hela ditt energisystem. Fördelen med att ha nedan övningar under ett samlingsnamn är att du som ryttaryogi kan anpassa efter vart du lär ut den dvs i stallet, på yogamattan, hemma på morgonen innan du ger dig iväg. 

Alla dessa är variationer på bröstkorgsöpparen: 

- Stående bröstkorgsöppnare med händer mot knäna eller händer mot vägg (ex. "Dushen"/eller mot stallväggen/håller händerna på knäna). Du andas in, flexar och sjunker ner mellan skulderbladen, svanskota mot taket, andas ut och krummar ihop, näsa mot knäna. 

- Sittande bröstkorgsöppnare med händer på axlarna kan varieras med att ha händerna på anklarna eller knäna för att få variationer och jobba med olika muskelgrupper och koordination i ryttarkroppen - Sitter med händerna på anklarna eller knäna osv. Du andas in och flexar ryggraden framåt, andas ut och flexar bakåt. 

Ytterligare en variant är "Katt och ko" – Du är stående på fyra och flexar du ryggraden.  Du andas in, sjunker ner mellan skulderbladen, flexar ryggraden så att svanskotan går upp mot taget, andas ut och krummar ihop, näsa in mot knäna.

ALLA dessa varianter masserar ryggraden från dess början till dess slut. De kan användas i olika sammanhang dvs inte bara på yogamattan utan i stallgången, fikarummet, stående, på stol, sittande med korslagda ben osv. och (när dessa grundövningar sitter i er kompetensbas kan de byggas på ex bröstkorgsöppnare med låsta/mjuka armbågar osv. och effekterna som sker i ryttarkroppen utifrån det. Ni som utbildar er till instruktörer skapar genom att praktisera dessa övningar erfarenheter som gör det lätt för er att ”plocka fram” rätt övning vid rätt tillfälle/ändamål och som är meningsfullt och bidrar till att hjälpa ryttare att mjukna, släppa spänningar, koordinera och balansera sina härliga ryttarkroppar!





