Yogaklassens namn: Yoga for alla
Syfte med klassen: Ovning av koordination, rérelse och medveten andning.
Aldrar: 15 +

Emelie Henriksson
emelie.c.henriksson@gmail.com
+47 91386117

Intro:

Hej och vdlkomna! Jag heter Emelie, och ar har for att géra yoga mer er.
Timmen kommer bérja med en uppvarmning, en staende del, en sittande och en avslappningsdel.

Vi ska forsoka att respektera varandras upplevelse och stélla in sinnet pa att de nasta 45 minuterna ar vi
bara har for var egen skull. Visst ndgot kdnns tungt eller obehagligt kan man lagga sig i barnets position
(eller liggande med stangda 6gon) som jag kommer visa lite senare, och den kan man alltid ga tillbaka till
nar man behover en paus under 6kten. Men jag kommer bade guida och hjalpa er igenom detta!

Sa visst ni sitter upp, kan ni ldgga er ner och visst ni redan ligger kan ni bli liggande. Stdng 6gonen visst
det kdnns okej, annars valj en punkt att titta forsiktigt pa.

Om ni har nagra skador eller fragor ni tycker jag borde veta om, sa lagg en hand pa magen nu sa
kommer jag till din matta innan vi startar; annars vantar vi med det till efter timmen. D3 startar vi!

(Hdr ber jag eleverna ta in rummet, observera alla ljud dem kan héra och forséka sérskilja dem Gt
medans jag gar runt och tar emot kommentarer/fragor och *séitter pd musik* )

Andningsévning: S3 kan vi borja observera andningen varan. Ar det litt eller tung? Snabb eller langsam?
Ar det mest rorelse i brostet eller magen? Inget av dem? Bara observera, utan att démma.

Vi lagger en hand pa brdostet och en pa magen, och borjar kdnna rytmen i kroppen. Vi ska forsoka fa
inandning och utandning lika langa, och det gor vi lattast visst vi férsoker att andas in och ut genom
nasan. Sa visst det kdnns okej, stanger vi munnen och féljer andingen genom néasan... brostet.. och
kanske enda ner i magen. Och samma vag tillbaka... magen.. brostet.. och ut genom ndsan med samma
tryck som den kom in. Andas in... nyckelben.. brést... mage... och andas ut... mage.. brost.. nyckelben....

*Hojer musiken* och forsatter att guida passande runder till av andning.
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Rorelse:

1.

Kna mot panna: ett ben i taget. (6vning pa synkronisering av andning + rérelse)
Universaltwist
Rulla ihop som en liten boll: ge dig sjalv en kram.

Talsprak: Sa andas vi in och fér upp ena kndet mot éverkroppen, lyfter 6verkroppen och pannan
soker sig mot kndet. Andas ut och slapper ner. Och sa motsatt sida x3. (Ingen bild)

Andas in och tar vi bada benen upp mot magen. Samlar kndna och pa utandning rullar 6ver pa ena
sidan med armarna rakt ut fran sidorna som ett flygplan... ligger har i 5 hjupa andetag och fyller
brostkorgen med luft. Och sa motsatt sida..

Sa andas vi in och kommer tillbaka till center med benen mot magen. Samlar knédna och ger och
sjalv en stor kram.. och sager nagot snallt till oss sjalva inni oss. Jag ar stark.. jag &r modig.. jag ar bra
som jag ar. Sa borjar vi rulla fram och tillbaka pa ryggraden sa vi tillslut kommer upp till sittande.

Gunga sida/sida

Axelcirklar
Huvud i fyra rattningar (dynamisk yin-6vning)
Sidostrack: men med motsatt hand pa golv

Talsprak:
Sa andas vi in och for axlarna upp mot 6ronen.. och pa utandning sdnker ned x3

I ndsta inandning for vi huvudet langsamt mot vanster sida.. och andas ut kommer till senter.
Andas in... sakta hoger sida... andas ut och kommer till center... Andas in.. upp och bak... och andas
ut center... andas in hakan in mot brostet... rynkfri nacke.. och andas ut.. kommer till center..

Sa satter vi ena handen i golvet.. andas in och kommer med den andra armen 6ver huvudet och ser
upp.... Andas ut.. kommer ut till senter som ett flygplan... och andas in kommer pa motsatt sida. Vi
gor det tre ganger till pa varje sida... eget tempo.. Utandning.. senter.. och inandning kommer ner..
fyller brostkorgen och andas in i sidan av 6verkroppen. (dynamisk) x5 (Bild: Hand pa golv istéllet
for kna, blicken uppat istillet for nedat)



Bordet (sta pa alla fyra)
Childpose

Talsprak: Sa rullar vi 6ver knédna fran sittande upp till alla fyra till ett bord. Sa vi har knana under
hofterna... och skulder 6ver handled... sa andas vi ut.. (ingen bild)

kommer ned med hofterna och rumpan mot fotterna... in i barnets position... blir har i nagra
andetag.. detta ar en position man alltid kan komma tillbaka till.. visst man kadnner sig sliten eller
behdver en liten paus. Sa andas vi in och kommer upp pa alla fyra.. och andas ut i barnet... tar ett
par andetag har och andas in... kommer upp igen... och andas ut.. sanker hofterna ned...

Hund som ser ned till staende
Talsprak:

Sa reser vi hofterna upp mot taket fran barnets position och pressar golvet ifran oss med hdnderna
och kommer upp i en hund som ser ner. Trampar lite har med benen for att varma upp baksida lar..
Boj gott i kndna och strack ut ryggen... se mellan fotterna eller in mot naveln... Kdnn dina pekfingrar
och aktivera armarna... fint... och sa langsamt, langsamt gar vi med fétterna fram mot toppen av
mattan... sma subtila steg med bojda ben.. sa nar vi kommer enda fram hanger vi lite har med
overkroppen och sa forsoker komma upp till staende... virvel for virvel... fotter... knan... lar...
hofter... magen.... Brostet... och huvudet helt till sist.



Solhalsning A

Talsprak:

Sa ska vi gora ett par solhalsningar ihop...

* Vi borjar med att andas in och sa foér vi armarna upp 6ver huvudet... ser upp... och

*andas ut kommer ned med handerna pa golvet... bojer i knadna visst det ar stramt.

*Andas in och ser upp med en rak rygg... hdnderna under knana... och

*andas ut satter handerna i golvet och tar ett steg tillbaka och andra benet... satter knana i har till
en modifierad planka... (automatisk inandning)

och andas ut sanker ned med armbagarna langs kroppen till golvet... slapper ned benen och lagger
0ss pa mage...
*Andas in hdnderna pa utsidan av brostet och lyfter det upp... 1ag kobra... och

*andas ut... pressar ned i handerna och lyfter hofterna upp mot taket... vi boéjer i kndna och justerar
fotterna... hoftbreddavstand och blir har i fem andetag...

*andas in lagger Over vikten i handerna.. och ser fram...
*andas ut.. gar fram till toppen av mattan

*andas in till en rak rygg har...

*andas ut faller fram... tung nacke..

*andas in och bojer i kndna och kommer hela vagen upp med armarna 6ver huvudet..
*andas ut.. armarna langs sidorna.

(En eller tva ganger till beroende av gruppen, men stoppar i den laga kobran)
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Babykobra
Shalabasana x2 variationer



Talsprak:

Och nu ska vi bli liggande har pa golvet... sa vi justerar sa det kdnns okej i kroppen... sen satter vi
igen handerna pa utsidan av brostet och kommer upp i en lag kobra... och sa andas vi ut... sdnker
ned 6verkroppen...

Nasta gang sa flatar vi fingrarna bak ryggen... och andas in drar ndvarna ner mot fotterna och lyfter
brostet upp fran golvet... drar skulderna bakat... och andas ut kommer ner... tva ganger till.
(ingen bild)

Nu ska vi satta handryggen i golvet... vi pressar ner... och sa ska benen fa jobba... vi samlar knana
och fétterna ihop... och sa andas vi in och lyfter vi dem av golvet... och andas ut kommer ner... tva
ganger till. (ingen bild)

Childspose
Talsprak:

Bra jobbat... nu fortjanar vi en liten vila i barnets position... vi satter handerna vid sidan av brostet
igen och lyfter hofterna upp fran golvet och sanker dem tillbaka mot fétterna. Vi stracker ut
ryggen... kdnner underlaget mot handerna... och andas in... och andas ut och gor kanske hofterna
blir tyngre... vila nagra andetag har... stang 6gonen... fyll brostkorgen med luft... och férsok slappa
ut luften langsamt igen... fint.




8. Avslappning:

*|ag lugn musik*
Talsprak:

Sa kommer vi upp fran barnets position... tar pa oss en troja och kanske strumporna igen om vi vill.
Tar en filt om vi vill ha det... kanske nagot dver 6gonen... och forbereder oss pa att slappna av en
stund.

Sa later vi fotterna falla ut till sidan, handflatorna pekar upp om det kdnns okej.. vi drar skuldrorna
lite under oss och hakan gar lite in sa vi har en lang nacke. Vi tar ett djupt andetag in.. och slapper
det ut igenom munnen som en suck... vi gér det tre ganger till... osv.

(Ldngsamt) Sa slappnar vi av i fotterna... tarna... ankeln...

Vislappnar av i vaderna... kndna... laren... rumpan ligger tungt

Slappna av i hofterna... korsryggen... naveln....

Slappna av i magen... korsryggen.... Mellanryggen....

Slappna av i revbenen... brostet.... Nyckelbenen....

Slappna av i ryggraden... skuldrorna... nacken....

Slappna av i axlarna... 6verarmarna.... Armbagen... underarmen...

Slappna av i handled.... Fingrarna... kdnn underlaget mot hela handen
Slappna av i halsen.... Hakan... kinderna... munnen.... Nasan...

Slappna av i 6gonen.... Pannan.... Haret.... Huvudet ligger tungt pa mattan.

(Ge dem ett par minuter tystnad)

Sa borjar vi forsiktigt réra pa fingrar och tar med fortfarande stangda 6gon... sma sma rorelser... sen
kanske handled och fotled... kanske stracker pa oss som om vi vaknat for en andra gang idag.... Kanske
lockar fram en liten gasp...

Rullar 6ver pa hoger sida av kroppen och stéttar oss nar vi ar redo upp till en sittande position.

Vi satter oss i en behaglig sittepostion med en rak rygg och fortfarande stangda 6gon... sa satter vi
hdnderna pa knana... och tar tre djupa andetag har.

Sa 6ppnar vi forsiktigt 6gonen och ser pa en punkt framfor oss... tar tre andetag har...

Liggande vila- Guidad avslappning
5-10 minuter
Lagg gérna en varm filt Gver magen




Avslut:
Pa nasta inandning for vi armarna upp 6ver huvudet och samlar hdnderna... och pa utandning kommer

ned med hinderna framfor hjartat och sa tackar vi oss sjélv. Vi tackar oss sjélva.. och de andra som gjort
lite yoga ihop idag.

Andas in hér... och andas ut bojer oss fram och sager tack for idag (eller namaste).



