Marie Kullgren
Diplomering tonarsyogaledare

Fusion hot scuplt:

Detta ar ett pass som liknar poweryoga. Skillnaden ar egentligen att man ocksa lagger in 6vningar
med vikter i delar av passet. Detta fér att man vill Iagga extra fokus pa styrka. Under passet finns
mojlighet att anpassa svarighetsgraden. Vill man skippa vikterna gér man det och det finns ocksa
olika tyngd pa vikterna. Man kan ocksa satta vikter runt anklarna for att yogadvningarna ska bli lite
tyngre. Hunden, stolen, sidoplankan, vanlig planka, kobran och krigaren ar vanligt férekommande
positioner pa detta pass. Jag personligen gillar passet som ar 6verrorlig och behover bygga en inre
muskelstyrka. Jag tanker att manga tonaringar lider av samma problem. Inre balstyrka och stark
hallning ar ju fundamentalt viktigt for just tonaringar som latt ‘sackar ihop’ pa skolbdnken och
framfor mobiler och plattor. Problem med detta pass ar framforallt kostnader for allt material.
Dessutom kan jag tdnka mig att nyborjare kanske inte vill starta sitt forsta yogapass med vikter runt
anklarna. Positionerna kan upplevas svara och tunga som de ar. Kan tédnka mig att kora liknande pass
for tonaringar som kanske vill ga en langre kurs. Med forutsattning att det finns ekonomi till det.

Hot Hathayoga

Till skillnad fran vinyasayoga ar detta pass nagot langsammare dar vi stannar langre i positionerna.
Detta tycker jag ar valdigt bra da manga tonaringar kanske yogar for forsta gangen. Manga positioner
och sekvenser kdnns igen som till exempel hunden, krigaren, solhalsningen. Nar vi stannar i
positionerna ar det ocksa viktigt att vi kdnner in hur vi star och hur vi haller positionen sa att vi inte
sackar ihop. | en vinyasa finns det inte riktigt tid till detta pa samma satt och darmed finns ju risk att
skada sig om man belastar fel. Personligen tycker jag att Hathayoga ar en av de mest lampliga pass
for tonaringar. Passet halls pa Hagabadet dar varmen inte ar sa brutal som vissa andra yogastudios
men jag kan tanka mig att varme inte ar att rekommendera for tonaringar. Om jag ska utfora ett
liknande pass skulle jag gora det i en vanlig yogasal.

Power Vinyasa

Detta pass ar ganska fysiskt krdvande men kul da det &r manga byten mellan positioner och man
yogar i ett flode. Manga positioner kdnns igen fran tonarsyogan till exempel forsta, andra krigaren,
baten, solhdlsningen, plankan och hunden. Passet avslutas med en skén avslappning och man kanner
verkligen att man har jobbat igenom hela kroppen efterat. Det ar synd att vi inte gér en
andningsovning i bérjan av klassen. Det hade varit fordelaktigt da det ar snabba byten mellan
positioner och man ar fullt fokuserad pa att hinna in i ratt position vilket goér att man ibland gldmmer
bort att andas. Instruktoren forklarar heller inga positioner utan utgar ifran att alla pa klassen vet
exakt hur de ska utforas. Det finns flera saker som kan ifragasattas huruvida detta pass lampar sig pa
en tonarsyogaklass. For det forsta ar det for snabba byten och tonaringarna kan ha valdigt svart att
hinna med da det till och med &r anstrangande for mig som har flera ars erfarenhet. Det ska ocksa
tilldggas att det ar svart att andas ratt mellan positioner. Tonaringar behover tydligare vagledning in i
positionerna for att hitta ratt och slutligen ar det viktigt att de far ett mindre fysiskt krdvande pass.
Power vinyasa ar ingen bra idé att starta med for nyborjare. Jag kan tédnka mig att det till och med
finns fisk for att skada sig. Dock &r flera tidigare ndmnda positioner anvindbara. Aven avslappningen
som innehdll kroppsskanning.
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Mitt yogapass.
1. Introduktion

Hej allesammans!

Det &r nu dags att yoga tillsammans och innan vi borjar vill jag dela med mig av nagra viktiga saker
som ni behéver kdnna till. Detta for att vi ska ha det bra tillsammans och foér att DU ska kdnna dig
bekvdam och trygg pa den har klassen.

Nér vi yogar gor vi det for att kdnna gemenskap men framforallt gor vi det for var egen skull. Detta ar
alltsa ingen tavling. Du ar har for att fa en fin och avslappnande stund och mdta dig sjalv och dina
behov. Det ar darfor det ar sa viktigt att vi visar respekt och omtanke for varandra for att just du och
gruppen ska fa en sadan bra stund som mojligt. For att vi ska lyckas ger jag er har nagra riktlinjer som
géller pa klassen:

- Jag kommer att guida dig genom alla positioner. Jag kommer att prata och visa dig vad du ska gora
pa mattan. Du kommer ocksa fa alternativ i positionerna och du valjer det alternativet som passar
just dig idag. Du behover aldrig kdnna att nagonting ar ett tvang. Du gor det som kadnns bra. Ingenting
ska gora ont eller kdnnas fel nar du yogar.

- Ibland hdnder det att vi behdver ta en paus och det ar helt okej om du vill géra det. For att visa
respekt for dig och de andra i gruppen kan du lagga dig ner och tacka 6gonkudden 6ver 6gonen. Det
har gor du for att respektera dig sjalv genom att pausa, och att respektera andra som inte vill bli
tittade pa nar de yogar.

- Du kommer att vara tyst genom hela klassen. Forst nar klassen ar slut ar det okej att prata och da ar
du hjartligt valkommen att prata med mig eller stalla fragor. Men for att alla ska fa en chans att héra
mina instruktioner och kdnna in vad som hander i kroppen och sinnet sa ar det tystnad som galler.

Sa sammanfattningsvis: Kom ihag att vi inte ar har for att tavla: Du yogar efter dina férutsattningar
och dina behov. Folj med i klassen och om du vill vila, lagg dig ner med 6gonkuddar fér 6gonen. Och
sa ar vi tysta genom hela yogaklassen.

2. Andning
Vi startar passet staende med slutna 6gon i stillhet nagra sekunder. Vi borjar med att kdnna

skillnaden mellan spanning av avslappning. Vi drar upp axlarna: spanner och slapper ner dem.
Upprepa 2 ganger till. Darefter borjar vi med var "havsandning’. De far prova att ‘imma en spegel’
forst med 6ppen mun. Sedan stéanger vi munnen och andas tillsammans i nagra minuter.

3. Rorelser
1.Hunden: Rulla fram i planka och rulla tillbaka i hunden (For att varma upp din ryggrad) x5

2.Solhalsningen inklusive minikobran och hunden x5
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3.High lunge-sekvens: Nar vi star i hunden kommer hoger ben upp i en trebent hund. Benet kommer
sedan fram pa mattan och vi trycker oss upp i en high lunge. (Har skulle jag personligen vilja utmana
med att lata hélarna lyftas fran marken for att jag battre 6var min balans och far mer aktivitet i
satesmuskulaturen) Om det ar okej att gora detta dven med tonaringar kommer jag ge det som ett
forslag. | var lunge ska de nu andas in och ut i sin havsandning och komma fram med armarna och
sedan dra sig tillbaka. (som att vinden fér dem fram och sedan tillbaka med motstand) upprepa 5 ggr.
Dérefter for de samma sak uppat och nedat. Vinden strécker armar och ben uppat for att sedan
sjunka ner i sin lunge igen (med motstand). Upprepa 5ggr. Vi trycker oss upp staende pa hoger ben
och tar fem djupa andetag. Har 6var vi var balans och forsoker komma ner i puls. Om man vill kan
man prova att blunda. Nu faller vi fram kroppen och kommer sedan ner i en planka. Har tar vi 5 djupa
andetag och gor oss ‘ovan’ med plankan. Vi trycker ifrdn oss mattan sa att vi upplever ett motstand
mellan hander och matta. Ger ett enklare forslag for de som vill. Kom ner pa armbagar och satt i
knan. Stanna har i 5 andetag. Byt till vinster sida och gér samma sekvens en gang till.

4.Stolen. Hoppa fram pa mattan och kom till staende. Stall dig i stolens position. Vi star hdrica 1
minut. Har hojer jag musiken for en power feeling @

5.Barnet: Fall fram, handerna ner i mattan och kom till barnet ca 5 andetag.

6.Baten: Satt sig pa rumpan kom in i din bat. Har kan du valja mellan statisk eller dynamisk bat 50
sekunder.

7.Bron: Lagg dig ner och se till att du ligger platt mot mattan med en liten naturlig svank. Aktivera
satesmuskler och magmuskler nar du trycker dig ldangsamt upp i en bro. Du aktiverar satet hela tiden
samtidigt som du haller héfterna stilla och haller kvar din héjd mot taket. Overkroppen &r
avslappnad. (Ar det okej att de far géra sma pulsrorelser har for att fa in en briannande kinsla i
satesmusklerna? Om det ar okej kommer jag ge det som forslag efter ca 1 minut. Darefter vill jag
ocksa lata dem prova att lyfta och sdnka halarna samtidigt som de star i bryggan. Detta for en sista
brannande kansla i satesmusklerna. Jag vill dock hora om Angelica godkanner det forst.

4. Savasanna:

Vi kommer ner i en savasanna och jag uppmanar dem att sucka ut upprepade ganger. Nar du andas
in kan du forestalla dig att det kommer in ett vitt ljus som fyller dina lungor och sprider sig runt i hela
din kropp. Detta ljus kan ses som en symbol for den sjalvkarlek du fortjanar och vill ge till dig sjalv
idag. Nar du andas ut kan du forestélla dig ett gratt moln som ses som daliga energier och orostankar
som lamnar din kropp. Andas in mer vitt ljus och forestéll dig att det vita ljuset |6ser upp gratt dam
och smuts som har fastnat i dina organ. Nar du andas ut kommer dammet och den gra roken ut ur
din mun.

-Paus

Kann hur din kropp renas och att du ligger tungt mot underlaget. Du slappnar av... Pannan slappnar
av... Tiningarna slappnar av... Kdkarna slappnar av... munnen... nasan... din 6vre tandrad... din undre
tandrad... din harbotten... dina halsmuskler... din nacke... din bréstkorg... dina armar... din mage...
dina ben... dina fotter... Kdnn om det &r nagonting som pulserar... 4r det nagonting som ar spéant eller
varker utan att lagga nagon vardering i det. Bara kann in, skanna av, notera...

Det hér ar din stund... ingenstans att vara, ingenting att gora... ingenting att vara.
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Ingenstans att vara... ingenting att géra, ingenting att vara...

-Paus

Nu kan du langsamt borja vacka din kropp till liv. Ror lite pa fingrar och tar. Strang pa dig. Med att
sluta 6gon, lagg dig i fosterstallning pa valfri sida och kom langsamt upp till sittande med slutna 6gon.
Handflator mot varandra lagg dem mot hjartat eller mot din panna. Tacka dig sjalv for att du tog dig
hit idag, ge dig sjalv ett sista meddelande som far definiera resten av den har dagen. till exempel ’jag
ar stark’ eller jag ar modig’ Och nér ni sedan 6ppnar 6gonen vill jag tacka er for att ni kunde yoga

tillsammans med mig idag. Tack! @

Genomforandet av 3 andning, 3 rorelser och 3 avslappning.

Jag valde att anvdnda de 6vningar som jag tagit med i mitt eget yogapass inklusive vaxelvis andning 2
ganger. FOrsta gangen gjorde jag havsandning, vaxelvis andning, rorelsesekvenser samt avslappning
med tva kompisar. Ingen av dem hade nagon storre erfarenhet eller intresse av yoga vilket gjorde
ovningarna ganska utmanande. Det blev mycket fniss och positionerna var mycket utmanande for
dem. Det var ocksa svart att ga in i en yogainstruktor-roll da det kanns konstigt ndr man endast har
tva elever och man kdnner dem sa val. Det som var positivt var att de tyckte att passet var jobbigt.
Det betyder ju att jag inte har gjort ett for |att pass. Det svaraste var andningsovningarna. Jag marker
att jag maste sakta ner tempot mycket mer och det var ganska svart att leda vaxelvis andning da det
innebar mycket detaljer att halla reda pa. Avslappningen var utmanande da kompisarna inte hade
lust att vila och hellre ville fnissa. Man kan helt enkelt sdga att jag hade en utmanande grupp som

inte alls var intresserade av yoga 6verhuvudtaget. Men snéllt att de stallde upp @

De resterande gangerna som var kvar hade jag en riktigt bra grupp, namligen mina tva gosedjur. Det
var enkelt att ga igenom instruktioner utan att bli stord. Jag kunde fokusera pa vilket typ av ledarskap
jag vill ha utan att bli démd och nu hade jag dven saktat ner tempot radikalt. Jag blev mycket nojd
med dessa dvningar forutom att eleverna upptradde nagot passivt. @ Det svaraste dr andning- och
avslappningsévningarna helt klart! Rorelserna fungerar alldeles utmarkt sa lange man tar det lugnt
och tanker pa att ge eleverna tydliga instruktioner da de maste hitta och hinna kommain i
positionerna.

Feedback till kursare:

Hej Johannal

Jag tycker ocksa att morgonyoga kan vara guld fér ungdomar. Tror det ar nédvandigt. Enda
problemet ar logistik/tid och vilja att forandra skolgangen for ungdomar. Tycker ocksa att
den medicinska yogan kan vara perfekt att stjala idéer ifran.

Dina egna pass tycker jag har ett enkelt och bra upplagg. Kommer sakert sjalv att kunna
anvanda mig av ditt pass.

Jag funderade lite pa den 2:a uppgiften. Da man skulle leda olika évningar. Skulle man inte
utvardera hur klasserna gick?
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Jag gillade verkligen din avslappning pa slutet dar du fokuserar pa kroppscanning. Tycker att
det ar en av de viktigaste delarna att ha med i ett yogapass.

Lycka till med yogandet @

Hej Louise!

Chakra Yin yoga: Haller med dig. Det later inte som ett lampligt pass for tonaringar. Tror ocksa det
kan ge upphov till mycket fniss och att passet mest blir oseriost.

Haller ocksa med om att dynamisk yoga kan vara utmanande for tonaringar, speciellt om man aldrig
har yogat tidigare. Bra observation.

Jag haller med dig om dina reflektioner pa yogapassen. Tycker det &r viktigt att tdnka pa att passet
inte ska bli langtrakigt (for 1ang eller for mycket avslappning) eller att passet blir for “flummigt’ med
sanskrit-begrepp.

Vad bra att du fick sa bra spridning pa dina deltagare och imponerande att du holl klasserna via
zoom. Jag tycker att ditt upplagg pa passet ar enkelt och bra vilket ar fordelaktigt for tonaringar som
aldrig yogat.

Lycka till i framtiden @)

Hej Gry!

Yinyoga: Nar det galler yinyoga ar jag personligen valdigt skeptisk till det eftersom jag personligen
ofta far ont av att stretcha for mycket. Jag tycker att det &r en klass som man gar till om man har
kroppskdannedom och vet hur mycket man bor stretcha for att inte skada sig eller hdnga pa leder.
Darav skulle jag endast halla sadana klasser om jag vet att eleverna aktivt véljer dem och vet hur
mycket deras kroppar klarar av. (Jag ar absolut ingen expert pa omradet utan reflekterar utifran mina
egna erfarenheter).

’Led med hjartat’ Iater mer passande for tonaringar och som du sager, perfekt ndar man sitter still
mycket i skolan. Bra att Anjas pass gar sa pass langsamt sa att man hinner in i de olika positionerna.
| dina egna pass tycker jag att det ar fint att du kanner in personen du har framfér dig och anpassar
efter behov. Ocksa fint att anvdanda kanslokort.

Lycka till i framtiden @
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