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DET GODE LIV: Kender du ogsa en Yogi?

Yoga er i den grad blevet det nye sort. Men hvad skyldes det? Det sgger Det Gode Liv i denne uge at finde svaret pa

Oplever du, at der efterhanden er
flere 1 din venskabskreds, der
slynger om sig med ord som
Hatha, Astanga, Kundalini og Namaste - og opfgrer sig, som om de har indgéet en pagt med deres lokale
yogastudie?

Af Camilla Grgnnegaard Christoffersen, indehaver af
Sundhedsverkstedet

Sa er du langt fra alene. Yoga er en af de hastigst voksende tr&eningsmetoder og er for alvor ved at have
godt fat i danskerne.

Der er nemlig flere og flere af dem, altsa yogierne. Dem, der gar rundt med en rank kropsholdning - ikke
underkuet, ikke med n@sen i sky, men med ro og mentalt overskud rettet udad mod verden.

Nye sp@&ndende yogastudier abner, og spgrger man nogle af de etablerede yogastudier, sa bekrafter de
samstemmende, at der er en stigende interesse for yoga.

For at blive lidt klogere pa, hvad det er, der tiltreekker sa mange, har jeg til denne artikel interviewet tre
yogakyndige kvinder samt en direktgr i et fitnesscenter. De giver her deres bud pa den stigende
begejstring for yoga.

Kathrine Farch Stadil, der er uddannet Hatha-instruktgr, kan bruge yogaen i sit arbejde:

”Fokus pa at opbygge en steerk krop sammen med et sterkt sind giver dig en bedre balance i en travl
hverdag og generelt i livet. Jeg har i mit arbejde, som er i web-branchen, mange gange brugt
yogateknikker til at skabe et stgrre n@rver, koncentration, fokus og ro. Jeg marker det specielt i
forbindelse med stgrre kundeprasentationer, hvor der nu skal langt mere til at ggre mig nervgs eller
miste fokus.”

Bonnie Schwencke, der er ved at uddanne sig til instruktgr, mener, at yoga vinder frem, fordi det ikke
krever nogle serlige forkundskaber. Alle aldre kan vaere med, og i treningen skal man kun bekymre sig
om sin egen udgvelse uden at konkurrere med andre pa holdet.

“For mig personligt giver det et frirum at dyrke yoga, fordi det krever al min koncentration at lave
gvelserne og lytte til instruktgren. Har man ikke opmarksomheden lige der, sd kan det vare meget svert
at lave gvelserne,” siger hun.

Ifglge Mai Pham, som er uddannet Yin- og Hatha-instruktgr, skyldes yogas popularitet bl.a. vores livsstil
1 @vrigt:

“I en hverdag, hvor vi er pa 24-7, har vi i hgjere grad behov for at komme ned i gear og have fokus pé
slow living. Under en yogasession giver vi os lov til at rejse indad og give plads til det, vi har for travlt
til at se, marke og fgle 1 hverdagens trummerum.”

Hanne Bousager Larsen, der er direktgr 1 Wellcome Fitness, bekrefter den stigende interesse for yoga.

Hun forteller, at omkring halvdelen af deres godt 4.000 medlemmer dyrker timer, som har fokus pé
stretch og yoga.
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“Vi oplever ogsa et stigende antal mand, som finder gleede ved at supplere deres treening med timer af
en mere rolig karakter i stedet for at ngjes med kondition og styrketr@ning. Mange falder helt i sgvn, nar
man afslutter de forskellige yogatimer med meditation og afspending, og de giver udtryk for, hvor
dejligt det er at tage den lille pause i hverdagen. Vores konklusion er sa afgjort, at timer som yoga,
meditation og fokus pa dndedrat er i rivende vaekst.”

Gode rad, hvis du vil i gang med at dyrke yoga

”Er du ikke kommet i gang med yoga endnu — sa kast dig ud i det. Prgv dig frem. Der er rigtig mange
stilarter og stor forskel pa underviserne. Det kan tage lidt tid at finde frem til den stilart, der giver mest
mening for dig. Sa giv ikke op efter en time. Ofte er det en helt anden stilart, der er bedst for din krop,
end den du lige forestiller dig. Hvis du har et hgjt energi niveau og gerne sgger de mere hurtige
sportsgrene — eller lgber du meget — bgr du valge Hatha eller Yin fremfor Astanga. Eller omvendt. Jeg
synes dog ikke yoga kan sta alene, sa brug den som et supplement til din gvrige trening.”

Kathrine Farch Stadil, Hatha-instruktgr.

Tak til Yogafactory og Temple yoga for beskrivelser af yogaformer. Tak til yogaprints.dk for
illustrationerne.

N A »
*
} ¥
i WA
{ .
4 ad -.: Sy,
A ‘-.
» o .} AN
. ¥
. i ;
3 r ».: / e
¥
[ y ¢
.
5 ‘Q * 4
{ | :

http://gentofte.lokalavisen.dk/apps/pbcs.dll/article?AID=/20170411/artikler/704119929/1048&template=printart Side 2 af 3



DET GODE LIV: Kender du ogsa en Yogi? - Villabyerne 12/04/2017 06.49

Kommentarer
Publiceret: 11. April 2017 14:00

http://gentofte.lokalavisen.dk/apps/pbcs.dll/article?AID=/20170411/artikler/704119929/1048&template=printart Side 3 af 3



