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Sa&dan bruges Yoga-traeningskortene

Det overordnede formél med kortene er at skabe ro og balance i
krop og sind. Der er fokus pa vejrtreekning, styrke, udholdenhed
og bevaegelse.

P& hvert kort finder | en yogainspireret gvelse. @velserne kan laves
alene eller sammen med kolleger, nér | har lyst til at lave andre
typer af bevaegelser end dem, | kender fra Treening i arbejdstiden.

Yogakortene er opdelti forskellige kategorier og anvist i
farvekoder. De kan laves enkeltvis elleri serier.

Tai Chi - gvelser for hele kroppen med langsomme og rolige
beveegelser.

Solhilsen - gvelser med fokus pa vejrtreekning der styrker i
muskler og led i ryg, arme og ben. Disse gvelser haanger sammen
i en serie.

Krigeren - gvelser, der styrker stabiliteten og udholdenheden.

Balance - gvelser, der udfordrer balancen og stimulerer rum- og
retningssansen.

Flow - gvelser til sget energi, cirkulation og naturlig vejrtraekning

Yogakortene er en del af Traening i Arbejdstiden - en indsats for
medarbejderne i Sundheds- og Omsorgsforvaltningenii
Kgbenhavns Kommune.

Produceret af Arbejdsmilje Kebenhavn i 2025
Lees mere pd www.arbejdsmiljoe.kk.dk
[llustrationer: Workz A/S



http://www.arbejdsmiljoe.kk.dk/

Tai Chi

Med Tai Chi-gvelserne bliver hele kroppen beveeget med
langsomme og rolige bevaegelser, der gentages. Forméleter at
o@ge kropsbevidsthed, koordination og fleksibilitet, der
tilsammen har en meditativ effekt.

Tai Chi-gvelserne kan laves enkeltvis eller i en serie.
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Std med fedderne i hoftebredde

Left armene over hovedet pé& indédnding

For armene skrat ned mod gulvet og bgj i kneeene pé
udanding

Gentag beveegelsen langsomt 5-20 gange.
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Balgeskvulp

Std med fedderne i hoftebredde

Laft armene over hovedet og kom op pa taeer pa
indanding

Bgj forover, sving armene bagud og seenk haelene pa
udanding

Gentag gvelsen langsomt 5-20 gange.
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Skub bglgen

Std i bredstédende

Bgj let i kneeene med armene strakt ud foran kroppen pa
indanding

Rotér ryggen, og fer haenderne tilden ene side péa
udanding

Gentag 5-10 gange skiftevis til hver side.
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Balgen brydes

Sta i bredstdende og bgj let i kneeene med armene strakt
ud foran kroppen pd indadnding

Rotér ryggen, og fgr haenderne ud tilden ene side pa
udanding

Feren arm ned og rundti en cirkel og lad ryggen sidebgje
pd indanding

For armen tilbage p& udanding

Gentag 5-10 gange skiftevis til hver side.
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Solhilsen

Med Solhilsen-gvelserne fokuseres der péa vejrtraekningen,
stimulering af kredslgbet og styrke af muskler og led i ryg, arme
og ben.

Denne serie af Solhilsen-gvelser er en modificeret version, der
undgéar kontakt med gulvet.

Solhilsen-gvelserne udfgres som en serie.
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Solhilsen 1

Std med fedderne samlet

Far armene ud til siderne og streek dem op over hovedet
pd indanding

Fer armene ned, fold haenderne pa ryggen og lgft brystet
pd udanding.
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Solhilsen 2

Boj overkroppen forover med let bgjede knae og med
strakte arme opad pa indanding

Fer de strakte arme hen over gulvet og frem

Laft overkroppen og sid ned i squat pa udanding.
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Solhilsen 3

Ret op tilstdende med armene oppe og lav et lille svaj i
ryggen pé indanding

Boj overkroppen forover med haenderne til fadderne pa
udanding.
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Solhilsen 4

* Loftoverkroppen op til vandret pa indanding
+  Streek det ene ben bagud, seenk hoften og laft brystet pa
udanding.
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Solhilsen 5

Fer armene strakt ud til siderne op over hovedet og
overkroppen til lodret pd indanding

For bagerste ben frem, bgj overkroppen forover med
heenderne til fadderne p& udanding.
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Solhilsen 6

Fer armene ud til siderne og streek dem op over hovedet
paindanding

Saml henderne, og far dem ned foran brystet pa
udanding.




Arbejdsmilje Kebenhavn

oz m?

.ﬁww. :



Krigeren

Med Krigeren-gvelserne treenes stabilitet, styrke og
udholdenhed ved at holde stillingerne i noget tid med en rolig

og naturlig vejrtraekning.
@velseskort 11 'Krigeren’ er grundstillingen.

Krigeren-gvelserne kan laves enkeltvis eller i en serie.
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Krigeren

Stilfedderne langt fra hinanden med forreste fod lige
frem og bagerste ud til siden

Bgaj forreste knee, og drej hofterne i samme retning som
bagerste fod

Streek armene ud til siderne i skulderhgjde, og kig frem
over forreste arm

Hold stillingen i 5-10 vejrtreekninger og gentag til
modsatte side.
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Krigeren med klap

Staigrundstillingen. Se kort 11

Streek benene og lgft armene op over hovedet
Gentag bevagelsen op og ned 5-10 gange og gentag til
modsatte side.
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Krigeren med stgtte

Std i grundstillingen. Se kort 11

B@j overkroppen ud over forreste ben, stat underarmen
pa laret, og streek modsatte arm op over hovedet

Hold stillingen i 5-10 vejrtreekninger og gentag til
modsatte side.




Y,
Z

TRZAEN

| arbejdstiden



Krigeren med dbne arme

Std i grundstillingen. Se kort 11

B@j overkroppen ud over forreste ben, straek forreste
arm mod inderside af anklen og bagerste arm op mod
loftet

Hold stillingen i 5-10 vejrtraekninger og gentag til
modsatte side.
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Krigeren mod solen

Staigrundstillingen. Se kort 11

Saet bagerste hand pa bagsiden af laret, og straek
modsatte arm op mod loftet

Hold stillingen i 5-10 vejrtraekninger, og gentag til
modsatte side.
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Krigeren som stjerne

Std i grundstillingen. Se kort 11

Far forreste arm ned mod forreste ben, saet af med
bagerste fod, og find balancen pé forreste ben péa
indanding

Loft bagerste ben, og straek det bagud. Straek bagerste
arm mod loftet og forreste arm mod gulvet pad udanding.
Gentag til modsatte side.
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Balance

Med Balance-gvelserne udfordres balancen ved at flytte

kroppens tyngdepunkt og stimulerer rum-
retningssansen. Som hjeelp til @velserne kan det vaere en fordel

at fokusere pa et punkt med gjnene.

Balance-gvelserne kan laves enkeltvis eller i en serie.
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Sta pa ét ben med modsatte fod stgttet mod anklen
Left armene ud til siderne og op over hovedet pa
indanding

Hold stillingen i 5-10 vejrtraekninger og gentag til
modsatte side.
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18 Svajende trae

\¢/

Sta pa ét ben; med modsatte fod stgttet mod anklen
Left armene ud til siderne og op over hovedet pa
indanding

Lav en sidebgjning mod det lgftede ben pa udanding
Ret op, behold armene oppe, og saml fadderne pa
indanding

Gentag gvelsen langsomt 5-10 gange til hver side
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19 Siddende tree

Stéd med let afstand mellem fedderne og fgr armene op i
etV padindanding

Sid ned og seenk skulderbladene pa udanding

Left heelene pa indanding

Kom tilbage til udgangsstilling pd udadnding og gentag 5-10
gange.
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20 Takogtwist

Sta med samlede fodder og pres handfladerne sammen
foran brystet

Sid ned i squat med knaeene samlet, og saenk
skulderbladene

Rotér overkroppen til siden og f@r den ene albue ud péa
ydersiden af modsatte lar

Traek vejret roligt et par gange og gentag til modsatte side.
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21 Tak, twist og dben

Sta med samlede fodder og pres handfladerne sammen
foran brystet

Sid ned i squat med knaeene samlet, og saenk
skulderbladene

Rotér overkroppen tilsiden og fer den ene albue ud péa
ydersiden af modsatte lar

Aben armene med den ene arm opad og den anden ned
mod foden

Traek vejret roligt et par gange, og gentag til modsatte
side.
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22 Sumo twist

Std i bredstdende squat

Fer den ene arm ned mod gulvet, rotéri ryggen, og loft
den anden mod loftet

Traek vejret roligt et par gange og gentag til modsatte
side.
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Flow

Med Flow-gvelserne opnés @get energi og en naturlig
vejrtraeekning gennem langsomme, og glidende bevaegelser.
Formélet er at skabe cirkulation og varme i kroppen, som bade

styrker og giver smidighed.

Flow-gvelserne kan laves enkeltvis eller i en serie.

Y
X & A X




Y,
Z

TRZAEN

| arbejdstiden



Udspringeren

Std med samlede fgdder, og pres haelene sammen
Ferarmene opietV paindanding

Sid ned i squat pa udanding

Streek benene pd indanding

Baj overkroppen forover, fgr armene ned og bagud pa
udanding

Kom tilbage til udgangsstilling, og gentag 10-20 gange.
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Buk og treed frem

Baj overkroppen forover, og straeek armene bagud som
vinger med handfladerne mod loftet

Ret ryggen op til lodret, treed frem pa et ben, og laft
armene frem op over hovedet pé indadnding

Traed et skridt tilbage, og buk til udgangsstilling pa
udanding

Skift ben, og gentag skiftevis 10-20 gange.
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Std i bredstdende

Boj i kneeene imens armene fgres rundti cirkler
Treek vejret roligt ind og pust ud

Gentag 10-20 gange.
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Std med fedderne i bredstdende - fedderne skal pege
skrat ud til siden

Kryds armene ind foran brystet pa indanding

Bgj i det ene knae, lav en sidebgjning til modsatte side og
streek armene ud til siderne pa udanding

Skift side og gentag skiftevis 10-20 gange.
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Buk og treed tilbage

Std med samlede fgdder, og straek armene op i vejret pa
indanding

Traed et skridt tilbage, og bgj det bagerste ben

Buk overkroppen forover, og fgr armene strakt mod
forreste fod pa udanding

Vend tilbage til udgangsstillingen med armene strakt i
vejret pa indanding

Skift ben, og gentag skiftevis 10 -20 gange.
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