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Info om klassen: En klass for nybdrjare inom tonarsyoga, skapa en lugn och rofylld atmosfar utan
krav. Paminna oss om att vi ibland behdver varva ner och kdnna oss vardefulla.

1. Férsta introduktionen
Hej allihop
Idag ska vi yoga tillsammans och jag vill bérja med att sdga att alla i rummet dr unika och
vdrdefulla och jag vill att vi respektera varandra och visar omtanke till varandra. Syftet med att
vi yoga dr att vi ska ha en roligt och trivsam stund tillsammans. Vi alla yoga efter vdr egen
férmdga. Jag énskar att vi tar bort krav och prestation och ténker pd att vi alla dr vi bra pd olika
saker och det dr viktigt att vi tillsammans stdrker varandra och oss sjélva.

Ndr vi yoga kommer jag att guida er genom yogan och du behéver bara lyssna och fokusera pd
mig och ingen annan. Vi alla har olika férutséttningar och olika kroppar och vi gér alla sé gott
vi kan. Att yoga ska inte géra ont utan det ska kdnnas bra i kroppen. Om du kdnner att ndgot
blir svart eller jobbigt sG kan du ndrsomhelst Idgga dig pé mattan och pausa. Visa dagar kénns
det bra att yoga och andra dagar kan det kdnnas tungt, visa respekt for dig sjélv och oavsett
om du kdnner att det dr ldtt eller tungt sG yogar du bara fér din egen skull.

Ibland ndr jag yogar bérjar jag tdnka pd massa andra saker ex, kvdllsmat, vad ska jag géra se,
ldxa m.m. Om du kdnner att du tappar fokus sd ténk gérna pd din andning igenom de olika
positionerna, IGt tankarna bara passera, andas lugnt och fokusera pd andningen, da kan det
vara Idttare att Gterfa ditt fokus.

Efter klassen kommer vi att prata om vdara kénslor kring klassen och om hur det kéindes i kroppen
idag, men jag énskar att du under klasser dr tyst och féljer mig rést och visar respekt mot alla
andra i rummet.

2. Andningsovning: Yogisk andning och magandning pé sida 23 i kompendiet.

Vi borjar med att ldgga oss ner pa mattan och ska nu gora en
andningsoévning. Lagg dig bekvamt och om du vill kan du ldgga handen
pa magen och den andra handen pa brostkorgen. Kdnna hur du andas. % /.‘ -I --;ﬂ
(las sida 23) Denna 6vning kan ni gora om ni vill forbattra er somn eller ' . ,
behover koncentrera er pa nagot speciellt ex i skolan. Vi gar vidare till;
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3. Yogasekvens 1: Skuldra och nacke pd sida 28 i kompendiet.

Vi kommer upp till sittande och ska nu géra en évning som 6kar var blodcirkulation runt nacken
och skulderna. Ofta blir vi stela i nacken nar vi suttit lange ex i skolan. Denna kan ni
ocksa gora pa en stol.

-Vi startar med sitta bekvamt och goéra axelcirklar, andas in och dra axlar mot 6ron
och andas ut sank axlar ner. X2

-vi fortsatter att stracka nacken, dra hakan in och axel
mot Ora. Gor pa bada sidorna.

-Vi gor sidostrack. Ta din hand mot motsatta kna och strack och
slappna av. Vi gor andra handen ocksa. Nar vi sitter har andas vi
in 3-5 andetag.

-efter det gér vi Ornens armar, Stanna i still och andas i 3-5 andetag.

- Vigor nu nya axelcirklar, andas in och dra axlar mot 6ron och andas
ut sank axlar ner. X2

4. Yogasekvens 2: Solhalsning pa sida 41

Kom nu upp till staende. Vi kommer att lara oss en yogisk solhalsning. Vi gor detta i ett lugnt
tempo och tdanker pa var andning. Kom ihag att ingen ska gora ont och att vi gor det for vara
egen skull och vara egna kroppar. Forsokt hitta en skon kdnsla i kroppen. Andra gangen gor vi
det med lite mer tempo.

-Vi borjar i berget. Vi 6ppnar upp armarna, andas in och dppna upp armarna, Kramar nu om er
sjalva.

-Andas in och dra armarna 6ver huvudet som en cirkel, andas ut och fall framat. Boj lite pa
knana, och forlang genom att andas in och titta framat.

- Andas in och kliv ett lang steg bakat med hoger ben. Andas in och
strack armarna uppat.

= -Andas ut och kliv bakat till en hog
' planka Hall ndgra andetag. Andas ut och kom sakta tillbaka med
‘ ) mot marken till en kobra.
-Andas ut i hunden och stanna i 5 andetag.

-Ands in kliv framat med hoger ben och
strack upp armarna. Andas ut och folj ,
efter med vanster ben. Ta tag i armarna $~ &
och dra dig langsamt uppat med . ' -
armarna i en stor cirkel.

- Vi 6ppnar upp armarna och andas in och kommer tillbaka till bergetsposition.



5. Medveten narvaro: Varva ned-fér lugn och ro sida 27

-Vilagger oss i barnet och gor en forlangd utandning, vi kan rulla pannan langsamt mot mattan.
(cal-2 minuter)

-Vi satter oss sedan i fjarilen, och stannar i ca 1-2 minuter. ‘ Q}

-Efter det gor vi en framatbdj, har stannar

vi i fem andetag.
A - Vilagger oss ner och haller benen upp iluften. Vi gor cirklar med
fotlederna och stannar nu i 10-15 andetag.

-Vi gor en ryggradsvridning fran sida till sida och lagger oss sedan i liggande position.
Lat hdanderna och fotterna bli tunga du kan andas in pa 4 och ut pa 6.

6. Avslutning / Guidad avslappning: Muskular avslappning pa sida 30

Avslutningsvis ska vi nu ldgga oss pa mattan och gora en
avslappningsévning.




