Yogapass for att 6ka energin och stirka egenkraften

Malgrupp: Gymnasiala tonaringar

Syftet: Skapa mer energi, ateretablera en kontakt med marken/grunden och starka
egenkraften och sjalvkanslan.

Tid: 60 min

Namn: Daniella Blomdell

Mail: blomdelldaniella@gmail.com

Mobilnr: 0768824138

Introduktion

Hej och valkomna till dagens yogapass. Vad fint att ni ar har. Den har klassen kommer halla
pa i 60 min och bestar av bade rorelser och lite olika andningstekniker och jag kommer att
guida er genom klassen genom att prata och att jag visar samtliga rorelser. Och som vanligt
ar det har din yogastund sa om du tycker att nagonting kanns konstigt, eller att tempot gar for
langsamt eller for fort sa kan du gora din helt egna grej. Under passet kommer jag erbjuda
olika alternativ, sa du goér det som kanns bast for dig, just idag. Kom ihag - det ska aldrig
gobra ont eller kdnnas konstigt nar vi yogar - da har vi gatt for langt.

Nar vi yogar ar det viktigt att vi visar varandra respekt - for att ge alla chansen till sin egna
upplevelse. Det innebar att vi varken pratar eller tittar pa varandra. Vill nagon pausa sa kan
man lagga sig pa mage eller rygg pa mattan med huvudet nedat, alternativt ta en filt dver
o6gonen. Sjalvklart far ni prata och stalla fragor efter passet.

Nar vi yogar kan det ibland uppsté kanslor och det ar helt okej. Det finns inga ratt och fel.
Kom ihag - alla ar vi unika och yogar efter vara egna férutsattningar och efter det som kanns
bra for stunden. Vill man pausa kan man bara lagga sig ner.

Sa lat oss borja.



Vi kommer inleda passet med en andningsdvning
(Yogisk andning och magandning, se sid 23 i
kompendiet).

Prova att massera lite i ansiktet. Massera forst
kakarna...sedan tinningarna. Prova att dra lite i

.. . £ — V 7
rerm—— w

Vi kommer upp till sittandes med korslagda ben.

Axellyft-

Vi ska forsoka lyfta axlarna mot éronen. Andas in via nasan, axlar
upp till 6ron. Spann axlarna. Andas ut genom munnen, sank axlar
ned. Slappna av.

Om ni vill kan ni tdnka de har orden néar du andas: Jag andas in -
Jag andas in - Jag andas in - Jag andas uuut.
Upprepa 5 ganger.

Sidostrack-

Placera hand p& motsatt kna, strack genom sidan. Tank er en katt
som stracker sig pa morgonen. Mmm...Vi tackar oss sjalva for att vi
ar har - pa den har klassen. Slappna av i axeln. Vi andas har i 3-5
andetag.

Gor detta nu fast pa andra sidan med andra handen. Skicka en stor
dos karlek till kroppen. Vilket fantastiskt jobb den gor som tar oss
fram varje dag. Kom tillbaka till mitten och skaka loss.

Shimmer -

Slapp alla tankar pa det som har varit och pa det som kommer.
Andas ut genom munnen. Forsok att vara har och nu. Skaka loss.
Slapp pa negativ energi, tankar, oro, stress, eller angest. Det dar
som vi bar med oss och som vi gor for att vi ar manniskor.Tank er
att ni skapar ett slags rosa glitter runt omkring er, som ni skvatter
ut med handerna. Tank att det har glittret fyller alla era celler, fylla
ditt hjarta, dina axlar, upp, ner, till sidan, till andra sidan, bakom
och framfér er. Satt ihop handerna och gnugga dem mot varandra.
Skapa varme - satt hdnderna framfor ansiktet, repetera en gang
till. Skaka loss.

Kom upp till stdende



Placera fotterna hoftbrett isar, boj knana och fall huvudet framat. Korsa
armarna framfor huvudet och gunga lite fram och tillbaka. Gér det som
kanns bra for dig. Glém inte att andas (gér detta ca 1 min). Kom hela
vagen upp. Dra armarna 6ver huvudet som om du skulle ta av dig en
tight t-shirt- Andas ut.

Vi kommer till Bergets position. Fotterna ar placerade hoftbrett isar,
handflatorna pekar framat. Strack upp i ryggen.

Dags for dagens forsta solhalsning.
Andas in. Dra armarna dver huvudet, handerna ihop. Om du vill kan du

titta upp mot dina hander.

Andas ut. Fall framat. Du kan ha boéjda ben. Andas in férlang
genom ryggen, titta fram.




Andas ut, kliv eller hoppa bak till en hog planka. Du gor det
som passar dig. Andas in. Hall kvar i planka i 3 andetag.
Om du vill kan du komma ner pa knana.

Andas ut. Dra dig sakta ner. Pressa handerna mot marken
och anvand motstandet i armarna.

Andas in och kom upp till en kobra. Nyckelbenen pekar
uppat. Tank att ni ler med nyckelbenen. Pressa ihop
skuldroma.

Andas ut. Kom upp i hunden eller vila i barnets position.
Stanna har i 5 andetag. Lang nacke. Blicken vilar pa knana.

Andas in. Kliv eller hoppa fram med bada fétterna. Forlang
genom ryggen och titta fram.




Andas ut fall fram. Toppen av huvudet pekar mot mattan.Handerna
ar kvar i mattan.(Samma position som bilden visar fast med
hénderna i mattan)

Andas in kom upp hela vagen. Dra armarna utmed sidorna upp over
huvudet, handerna ihop. Titta mot handerna.

Andas ut. Dra ner armarna och landa i bergets position.

Repetera 2 ganger till (totalt 3 stycken solhalsningar). Om Gruppen kénns redo kan du lata
dem testa gora den sista solhalsningen pa egen hand och i eget tempo.



Vi stéller oss langst fram pa mattan. Lagg handerna pa magen och
kadnn andningens rérelse. Kann hur det kanns att andas. Sprid ut
fotterna och kadnn kontakten mellan fétterna och marken. Andas 5
andetag har.

Andas ut och kliv bak med héger ben till
Krigare A. Andas in. Hander ihop eller
parallella éver huvudet. Strack upp.

Andas ut. Strack pa de framre benet och gor
som en segergest. Dra armarna till en 90
graders vinkling. Repetera 5 ganger.

Byt sedan ben.

Fran Krigare A kommer vi till parallella fotter. Tarna pekar mot
langsidan av mattan. Vi ska gora en bred framatfallning. Andas ut och
flata ihop fingrarna bakom ryggen. Andas in och éppna brostkorgen.
Dra armarna bak.

Andas ut. Fall fram eller stanna uppe om det kanns béattre. Vi haller har
i 5 andetag. Andas in och kom upp langsamt och forsiktigt upp till
staendes. Stark mage.




Kom ner till sittande position. Baten. Lyft benen och hall armarna
lAngs med benen, handerna pekar framat. Om du vill kan du ha
tarna i marken. Andas 5 andetag.

Andas ut och kom ner med fétterna.
Bra jobbat! Placera fétterna nara
sittbenen. Gor en stor cirkel med
hoger arm och landa med armen
bakom dig. Andas in, hitta 1angd i
ryggen. Andas ut och rotera mot
hoger. Krama knana med vanster
arm. Du kan ha huvudet i det lage
som kanns bast. Andas hér i ca 3-5
andetag.

Gor sedan samma sak fast pa vanster sida.

Sista jobbiga delen innan avslappning. Andas in och kom upp till
Baten igen. Om du vill kan du testa att ha raka ben. Alternativt
behaller du béjda ben eller tarna i marken. 3x5 andetag. Pusta ut
genom munnen. Kann hur det kdnns i kroppen och hur det k&nns att
andas. Mycket bra jobbat!

Placera handerna under axlarna, fingertopparna pekar framat.
Oppna bréstkorgen och tryck ifrdn med handerna. Nacken ar lang.
Andas har i 3-5 andetag.

Kom forsiktigt tillbaka och kom in i en framatbdjning. Knana kan
vara latt béjda och om ni vill kan ni krama laren forsiktigt. Vi andas
har i 10 andetag. Sista andetaget kan ni andas ut genom munnen.
Andas ut spanningar eller tankar. Andas in och kom upp hela
vagen.




Satt ihop fotterna framfor dig. Lat knana vila mot mattan.
Kom ih&g, det ska inte gora ont. Placera fotterna dar det
kanns bra for dig. Luta dig sedan fram. huvudet hanger tungt
ner mot mattan. Kann hur du andas. Vi gor dettai 1-2
minuter. Andas in kom upp till sittandes...

...och lagg er nu forsiktigt ner pa rygg for en valfortjant
avslappning. Tarna och knana far garna peka lite utat. Om
ni vill kan ni prova att lagga handerna langs med sidorna

och vanda handflatorna uppat. Annars kan ni lagga :
handerna pa magen om det kanns battre. Lat kroppen vila m
tungt mot mattan och slut 6gonen om det k&dnns okej. Du :

kan ta en troja eller filt om du vill ha framfér 6gonen.

Muskular avslappning ca 5 min (s.30 i kompendiet) + vila i 3 min (fotalt ca 8 min vila).
“Strdck ut armarna......andas ut och slappna av” Jag vacker dig nar det ar dags att vakna.

Du kan nu forsiktigt vacka kroppen. | din takt kan du forsiktigt 6ppna 6égonen. Ror lite pa
fingrarna, tarna, strack armarna éver huvudet. Goér vad du behéver goéra for att vacka
kroppen. Kanske ta ett djup andetag eller sucka ut. Kanske kan du locka fram en gaspning.
Rulla 6ver pa vanster eller hdger sida och kom langsamt upp till sittandes pa era mattor.

Lagg handerna framfor hjartat. Tank dig det har rosa/vita skimret som glittrar fyller din kropp
och som nasta bubblar ur dig, som kolsyra. Tacka dig sjalv och tacka alla andra som varit
med pa den har klassen. Paminn dig sjalv om hur fantastisk och vardefull du ar, precis som
du ar. Dra armarna ovanfoér huvudet och goér sedan en segergest. Underbart. Ett stort tack for
att jag fick vara med er har idag. Tack.



