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Jag respekterar mig sjalv!

Passar: 13 ar och uppat.

Syfte: att acceptera sig sjalv och darigenom gilla sig sjalv (mer). Ge deltagarna
alternativ pa sa manga rorelser som majligt! Att valja bort det som goér ont/kénns
konstigt ar att visa respekt (och karlek) for sig sjalv.

Introduktion

Hej och valkomna!

Jag heter Det finns nagra viktiga saker som vi ska téanka pa for att vi
ALLA ska ma bra, bade i oss sjalva och med varandra. Darfor har vi nagra riktlinjer:

- Jag kommer guida er genom klassen bade genom att prata och visa vad vi ska
gora. Jag kommer ge alternativ och du kan alltid valja precis vad som kanns bast for
dig och inte. Det far aldrig géra ont! Aldrig nagonsin! Det ska heller inte kdnnas fel
nar du yogar. Det ska kannas bra helt enkelt!

- Om du nagon gang under klassen kanner att du behdver ta en paus, sa lagg dig
ned och blunda. Da visar du respekt for dig sjalv genom att lyssna pa dig sjalv och
pausa. Du respekterar aven de andra som yogar, for ingen vill yoga med publik. Det
skulle kdnnas obekvamt och man skulle ha svart att slappna av.

- Under den har yogaklassen kommer ni alla vara tysta for att alla ska fa en chans att
hora mina instruktioner och fa kanna in vad som hander i kroppen och sinnet. Efter
klassen far ni valdigt garna prata med mig och de andra!

Sa: yoga efter dina egna forutsattningar, folj med i klassen eller 1agg dig ned och
blunda och sa ar ni tysta under hela klassen.

Klassen som jag har satt ihop till er idag bestar av:
andningsoévning, rérelser med kroppen och avslappningsévning. Den fokuserar pa:
"Jag respekterar mig sjalv!”

Klassen kommer att halla pa ungefar i en timme.

Ar det ndgon som undrar éver nagot innan vi borjar?

Da bdrjar vi!
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Andningsovning — ojamn andnin
g g—0J g BARN %GA

Lugnande/aktiverande

Fysiska fardelar:

- Lugnar/akliverar nervsystemet

- Reducerar stresshormoner

- Okar syreupptagningsfirmagan

- Reducerar stressrelaterade symptom

Mentala firdelar:

- Reducerar &ngest och oro
Ferbattrar sémnen

Ukar energin

Fiirbattrar koncentrationsformdgan
(kar reaktionsstrackan

Kann efter om du vill st3, sitta eller ligga. Du kan tex borja sittande och lagga dig ner efter en stund
om det kanns battre.

Nar du kant efter vad som kadnns bast for dig sa fokuserar du pa det yogiska andetaget (det djupa och
lite vdsande andetaget dar du andas enbart genom nésan). Det ar helt ok om du inte far till vasandet,
da andas du bara djupt genom nésan.

Blunda om det kdnns bra. Kann efter vad som kanns bast i din kropp just i dag!
Fokusera mot ndsan, kann hur andetaget kommer in och ut genom dina nasborrar.
Nista gang du andas in, prova att rakna till 4 och rékna till 6/8 nar du andas ut.
Nar du andas in réknar du: 1, 2, 3, 4. Andas ut, 2, 3,4, 5, 6 (7, 8).

Kdnn vad som kommer mest naturligt fér dig. Rakna in pa 4 och andas ut pa 6/8. Bestam dig for 6/8
och landa i den rytmen och fortsatt egen takt en stund tills jag sager till att vi ska avsluta 6évningen.

Prova att slappna av i ansiktet medan du gor 6vningen. Slappna av i pannan och i 6gonbrynen.

Se om du kan ha ett litet mellanrum mellan 6ver- och underkaken fastan munne ar stangd och du
bara andas genom nasan.

Folj med i tanken pa rakningen bade pa in- och utandning.
Fortsatt att rakna.
Lat andetagen bli langsammare och langre.

"Las fordelar hogt for gruppen”

Om du ar stressad ar det bra att rakna sa som du gor nu. Om du istéllet skulle kdnna dig trott
och vill 6ka din energiniva vander du pa raknandet. Da rdaknar du langst pa inandningen och
kortast pa utandningen.

Vilj om du vill fortsatta. Du bestdmmer helt sjalv nar du vill avbryta 6évningen. Nar du ar fardig ar du
valkommen att 6ppna 6gonen om du blundat.
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Rorelse

Solens hilsning BARNJOGA

Se vad som kanns bast: antingen star du hoftbrett isar med fotterna eller
med fotterna ihop.

g

Andas in genom nasan, sucka ut.

En gang till. Och igen.

Nésta gang du andas in: strack ut armarna till sidan.

Andas ut och ta en arm 6ver den andra, ge dig sjalv en stor kram.

Dyk in med huvudet i armarna.

2

Andas in, korsa armarna och strack de 6ver huvudet som om du drar av en trdja.

Andas ut och boj dig langsamt ner mot golvet.
B6j i kndna om det kanns battre an att stracka pa benen.
Hang ner med huvudet och slappna av i nacken.

Ta tag om armbagarna om det kdnns skont.

Andas in, satt handerna pa smalbenen.
”Stanga” fram huvudet s3 att ryggen blir lang och rak.

Nar du andas ut satter du hdanderna i golvet.
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Andas in: HOGER fot tar ett stort kliv bak, andas ut och sétt i bakre knat i
golvet.

Andas in och lyft armarna éver huvudet, spreta garna med fingrarna.

Nar du andas ut tar du langsamt ner handerna till golvet igen.

Vi ska till en planka, sa flytta bak foten och andas in.

Satt ner knédna i golvet om det kdnns bra fér din kropp i dag. Eller sta
pa tarna.

Titta rakt ner i golvet.

b

Andas ut och "bromsa” dig langsamt ner till golvet med 6verkroppen.

.

Andas in i en liten kobra - bakatbéjning: TUNGA ben.

Lyft upp hjartat.

Sug ihop skulderbladen.

Andas ut och sank 6verkroppen, kom bak till barnets position:
Bredda isdr med kndna (mot mattkanterna) och dyk ner med huvudet.

Strack hdanderna langt fram.

Andas in genom nadsan, 6ppna munnen och sucka ut. Gor det 2 ggr till.
Andas in och kom upp pa alla 4. Andas ut, flytta in knana och vik in tarna.

Andas in, backa bak med rumpan samtidigt som du lyfter rumpan upp mot taket til en nedatgaende
hund.

Har kan du trampa med en hél i taget ner i golvet sa du bojer ett ben i taget.
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Né&sta utandning ska vi flytta fram HOGER fot mellan hinderna, s& bdj
benen och ta fart.

HOGER fot kommer hela vigen fram, ner med bakre knit i golvet.

Andas in, spreta med fingarrna och lyft handerna mot taket.

Langsamt, andas ut, kliv fram med den bakre foten mellan hdnderna sa du har
fotterna hoftbrett isdr och bojer dig ner mot golvet.

.'3 { Boj benen ordentligt, ta garna
tag om armbagarna sa att du
hanger tungt med bade armar
och nacke.

Andas in och lyft handerna mot
taket som om du tog av dig en
trojaigen.

==
Andas ut och sank armarna hela vagen ner.

Vi gor det en gang till med andra sidan.

s

Andas in och strack ut armarna till sidan.

Korsa armarna over varandra.

Andas ut och ta en arm Over den andra, ge dig sjadlv en stor kram.

Dyk in med huvudet.
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s

Andas in, ta av “tréjan” och strack handerna 6ver huvudet.

Andas ut och boj 6verkroppen langsamt ner mot golvet.

Boj i kndna om det kdnns battre an att stracka pa benen.

Hang ner med huvudet. Ta tag om armbagarna om det kanns bra.
Andas in, satt handerna pa smalbenen.

Stanga fram huvudet sa att ryggen blir Iang och rak.

N&ar du andas ut satter du tillbaka handerna i mattan.

VANSTER fot tar ett stort kliv bak, satt i det bakre knit i golvet.

Andas in och lyft handerna 6ver huvudet, spreta giarna med fingrarna.

Andas ut och sdnk armarna langsamt tillbaka till golvet.

Vi ska till plankan, sa flytta bak den framre foten och andas in.

; ”Sta” pa tarna eller satt ner knédna i golvet om det kanns bra foér din
o kropp i dag.

Titta ner i golvet.
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b

Andas ut och "bromsa” dig ner till golvet med 6verkroppen. .,.-3

Andas in i en liten bakatbojning. STARK mage och TUNGA ben.

Lyft upp hjartat.

Sug ihop skulderbladen.

Andas ut och sank 6verkroppen, kom bak till barnets position:

Bredda isdr med knana (mot mattkanterna) och dyk ner med huvudet i
golvet.

Strack hdanderna langt fram.

Den har gangen kan du gunga med huvudet fran sida till sida sa att du
masserar pannan mot golvet.

Andas in genom néasan, 6ppna munnen och sucka ut. Gor det 2 ggr till.
Kom upp pa alla 4, flytta in kndna och vik in tarna.

Andas in, backa bak med rumpan samtidigt som du lyft rumpan upp mot taket til en nedatgaende
hund.

Har kan du trampa med en hél i taget ner i golvet sa du bojer det andra benet.

Né&sta utandning flyttar vi fram VANSTER fot mellan hianderna, sa bdj
benen och ta sats.

Ner med bakknat i golvet

Andas in, spreta med fingarrna och lyft armarna 6ver huvudet.

Langsamt, andas ut, kliver fram med den bakre foten hoftbrett isér och bojer
oss ner, handerna i golvet.

I
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Boj benen ordentligt, ta tag om
;-. armbdagarna.

Hang tungt i bade armar och
huvud.

Andas in och ta av tréjan igen.
Lyft upp, stracker upp armarna.

Andas ut: sdnk armarna hela
vagen ner till sidan.

Flytta ihop fotterna.
Placera handerna pa magen.

Blunda eller fast blicken pa en punkt pa golvet framfor dig. Kénn efter vad
som kanns bast for dig.

Andas in genom nasan.
Oppna munnen och sucka ut.

Tva ggr till.




Louise Eriksson louiseeriksson@hotmail.com 070-466 88 98

Trigare i balans- Fér energi och fokus BARCPEEA

Stall dig rak i ryggen. Ha lite mellanrum mellan fotterna, garna hoftbrett isar.

* ’

Andas in och lyft HOGER knd mot magen, handerna mot taket. Du kan lyfta foten
lite grann eller hur hogt du vill. Kdnn vad som kadnns bast i din kropp i dag.

Andas ut och veckla ut dig till ett flygplan.

j Boj dverkroppen mot golvet, HOGER ben bak. Antingen lyfter du
benet eller sa behaller du tarna i golvet.

Armarna stracker du rakt fram.

Vi ska pendla mellan de har tva.

Andas in, lyft HOGER ben mot magen och strick hinderna mot taket.

Andas ut, veckla ut dig i ett flygplan.

Sista gadngen, andas in, lyft HOGER ben mot magen och strack handerna mot taket.

Andas ut, veckla ut dig i ett flygplan. Kom ihag att du kan satta i tarna i golvet om det kanns bast!

Andas in och kom upp till staende.

Satt stortarna mot varandra, och vinkla ut halarna sa at du far ett mellanrum
mellan halarna och du kan stddja kndna mot varandra. Vi ska gora stolen.

Andas in och ”satt dig” ner och héj handerna mot taket. Vi kommer att stanna
hér en liten stund.

Kann efter om du sitter bast pa en l1dg, mellan eller hog stol. Kom ihag att
andas!

Sank axlarna.

Néasta inandning kommer du tillbaka till staende.
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Andas ut och fall 6verkroppen framat, magen mot laren.
Boj i kndna om det kdnns bra.
Ta tag om armbagarna sa att du hanger tungt med bade armar och huvud.

Slappna av i nacken och hang har en liten stund.

Pa nasta inandning boéjer du knana och rullar kota for kota upp till stdende.

Still dig med fotterna isér. Ta ett STORT kliv bakdt med HOGER ben, samma
ben som lyfte mot magen ska nu bakat.

Stall fotterna som pa tva spar.

Den framre foten ar parallell med langsidan av mattan och den bakre foten
vinklar du ut lite, ungefar 45 grader sa att det kanns bra i det bakre knat.

Boj framre knat.

Andas in och strack hdanderna mot taket.

Andas ut och sank till kaktusarmar. Dra ihop skulderbladen ordentligt.
Det ar bara armarna som ror sig. Framre benet ar bojt hela tiden.

Vi gor det har tva ganger till.

Nasta utandning: sénk armarna.

r, Flytta nu in den bakre foten sa att det star pa samma spar som den
! framre.

Bakre foten ska vara parallell med kortsidan av mattan: 90 grader.
Det ska vara en linje mellan framre och bakre hal.

Fortsatt att ha framre knat bojt.

Lagg den bakre handen pa det bakre laret.

Pa en inandning: Iat den framre handen stracka sig mot taket.

Se pa handen om det kanns bra.

Andas ut och sank framre underarm mot framre lar som fortfarande ar boijt.
Bakre handen ror sig upp och 6ver huvudet sa att du far en sidostrackning.
Om det kdnns bra kan du titta mot den 6ver handen.

Vi ska pendla mellan de hér tva ganger till.

Andas in och kom upp till stdende, strack bada benen. Andas ut.

10
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Andas in, for armarna rakt till sidan.

Andas ut och fill dverkroppen FRAMAT i rummet.

Ta den framre handen pa smalbenet, eller pa laret. Se vad som kanns bast.
Strack den andra handen mot taket.

Kom ihag att andas starka andetag!

Om du vill kéra en utmaning, satt 6évre handen i midjan.
Satt framre handen framfor-utanfor framre foten (alt med kloss).
Boj framre benet och sparka upp det bakre benet i luften.

Strack 6vre handen mot taket.

Oavsett vilken variant du gor sa valj om du vil ha blicken i golvet, i
vaggen eller i taket.

el —

Nasta inandning kommer du tillbaka upp med 6verkroppen.

Andas ut och sjunk ner i det framre benet, armarna rakt ut.
Titta garna over framre handen.
Vi ska ta nagra starka andetag har.

Nasta utandning: sank armarna.

Flytta ut den bakre foten sa att du star pa tva spar igen. .
Alla tar pekar rakt fram, fotterna ar parallella.
Lyft bakre halen.

Antingen satter du i den bakre knat eller behaller benet strack. h .

Satt ihop handflatorna vid brostet.

Vinkla motsatt armbage mot utsidan av det framre knat.
Fast blicken dar det kdnns bekvamt for dig.

Andas starka andetag.

Nésta inandning: kom upp till stdende. Andas ut.

Nu ska vi gbéra samma sak med andra benet.

11
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Stall dig rak i ryggen. Ha lite mellanrum mellan fétterna, garna hoftbrett isar.

*- b

Andas in och lyft VANSTER knd mot magen, hidnderna mot taket. Du kan lyfta foten
lite grann eller hur hogt du vill. Kdnn vad som kdnns bast i din kropp i dag.

Andas ut och veckla ut dig till ett flygplan.

Bo6j dverkroppen mot golvet, VANSTER ben bak. Antingen lyfter du
benet eller sa behaller du tarna i golvet.

Armarna stracker du rakt fram.

Vi ska pendla mellan de har tva.

Andas in, lyft VANSTER ben mot magen och strick handerna mot taket.

Andas ut, veckla ut dig i ett flygplan.

Sista gangen, andas in, lyft VANSTER ben mot magen och striack hdnderna mot taket.

Andas ut, veckla ut dig i ett flygplan. Kom ihag att du kan satta i tarna i golvet om det kdnns bast!

Andas in och kom upp till staende.

Satt stortarna mot varandra, och vinkla ut halarna sa at du far ett
mellanrum mellan halarna och du kan stédja knana mot varandra. Vi ska
gora stolen.

Andas in och ”satt dig” ner och hoj handerna mot taket. Vi kommer att
stanna har en liten stund.

Kann efter om du sitter bast pa en lag, mellan eller hog stol. Kom ihag att
andas!

Sank axlarna.

Néasta inandning kommer du tillbaka till staende.

12
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Andas ut och fall 6verkroppen framat, magen mot laren.
Boj i kndna om det kdnns bra.
Ta tag om armbagarna sa att du hanger tungt med bade armar och huvud.

Slappna av i nacken och hang har en liten stund.

Pa nasta inandning bojer du knana och rulla kota for kota upp till stadende.

Still dig med fotterna isér. Ta ett STORT kliv bakdt med VANSTER ben, samma
ben som lyfte mot magen ska nu bakat.

Stall fotterna som pa tva spar.

Den framre foten ar parallell med langsidan av mattan och den bakre foten
vinklar du ut lite, ungefar 45 grader sa att det kanns bra i det bakre knat.

Boj framre knat.

Andas in och strack hdanderna mot taket.

Andas ut och sank till kaktusarmar. Dra ihop skulderbladen ordentligt.
Det ar bara armarna som ror sig. Framre benet ar bojt hela tiden.

Vi gor det har tva ganger till.

Nasta utandning: sénk armarna.

r, Flytta nu in den bakre foten sa att det star pa samma spar som den
! framre.

Bakre foten ska vara parallell med kortsidan av mattan: 90 grader.
Det ska vara en linje mellan framre och bakre hal.

Fortsatt att ha framre knat bojt.

Lagg den bakre handen pa det bakre laret.

Pa en inandning: Iat den framre handen stracka sig mot taket.

Se pa handen om det kanns bra.

Andas ut och sank framre underarm mot framre lar som fortfarande ar boijt.
Bakre handen ror sig upp och 6ver huvudet sa att du far en sidostrackning.
Om det kdnns bra kan du titta mot den 6ver handen.

Vi ska pendla mellan de hér tva ganger till.

Andas in och kom upp till stdende, strack bada benen. Andas ut.

13
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Andas in, for armarna rakt till sidan.

Andas ut och fill dverkroppen FRAMAT i rummet.

Ta den framre handen pa smalbenet, eller pa laret. Se vad som kanns bast.
Strack den andra handen mot taket.

Kom ihag att andas starka andetag!

Vill testa utmaningen, satt ovre handen i midjan.

Satt framre handen framfor-utanfor framre foten (alt med kloss).
Boj framre benet och sparka upp det bakre benet i luften.

Strack 6vre handen mot taket.

Oavsett vilken variant du gor sa valj om du vil ha blicken i golvet, i
vaggen eller i taket.

Nasta inandning kommer du tillbaka upp med 6verkroppen.

Andas ut och sjunk ner i det framre benet, armarna rakt ut.
Titta garna over framre handen.
Vi ska ta nagra starka andetag har.

Nasta utandning: sank armarna.

Flytta ut den bakre foten sa att du star pa tva spar igen. *
Alla tar pekar rakt fram, fotterna ar parallella.

Lyft bakre halen.

Antingen satter du i den bakre knat eller behaller benet strack.
Satt ihop handflatorna vid brostet.

Vinkla motsatt armbage mot utsidan av det framre knat.

Fast blicken dar det kdnns bekvamt for dig.

Andas starka andetag.
Nésta inandning: kom upp till stdende.

Andas ut.

14



Louise Eriksson louiseeriksson@hotmail.com 070-466 88 98

Avslappning

Det ar nu dags for avslappning.

Satt garna pa strumpor och tréja igen sa du behaller varmen.

Ta garna en filt eller schal 6ver dig.

Lagg dig ner pa golvet.

Om du har en 6gonkudde/schal kan du lagga den over 6gonen. Eller bara blunda.

Lat fotterna komma brett isar och armarna en bit ut fran kroppen.

Vi ska gOra en avslappningsovning som heter Tagga ner.

Se om du kan andas in via ndsan och prova att spanna hela kroppen. Och nar

du andas ut all luft via munnen sa kan du prova att slappna av i alla muskler. Testa
att ha en liten paus mellan in- och utandning om det k&nns ok. Lagg marke till
skillnaden mellan spanning och avslappning. Du kan goéra det har tva ganger till.
Andas in och spann hela kroppen — andas ut och slappna av. En sista gang: andas in
och spann, andas ut och slappna av.

Prova att gunga lite dar du sitter eller ligger. Sitter du kan du kanske gunga bade sida
till sida och framat och bakat. Lagg marke till kontakten mellan kroppen och
underlaget. Prova sedan att gnugga fotterna mot marken for att vacka en

kansla under foten. Kanske aven stampa lite. Lagg marke till kdnslan mellan fétterna
och golvet. Landa sedan i en stillhet.

Notera att det kan vara bland det svaraste som finns att mitt under en aktiv dag bara
sitta alldeles stilla i nagra minuter.

Blunda garna for att stanga varlden ute en liten stund.

Kann in tyngden av kroppen mot underlaget, fotternas kontakt emot marken, kanslan
av fotterna mot marken och strumporna mot foten.

Skicka nu all uppmarksamhet uppat, ovanfor huvudet. Och tank dig att du vaxer
nagra centimeter. Behall den langden och prova att slappna av i pannan, mellan
dgonbrynen, runt kdken, axlarna och skuldrorna, handerna. Magen ar mjuk. Kann
tyngden av laren, ga tillbaka till kdnslan under fétterna.

Nu till mitten av kroppen. Kann rorelsen fran andetaget. Kanske kan du kanna en
rorelse ut i sidorna pa bréstkorgen. Hogst upp i brostkorgen. Langst ned i magen.
Mellan skulderbladen. Kanske till och med langt ner i ryggen. Lagg marke till om du
andas lite snabbare eller om du kan medvetet bérja andas lite langsammare. Och
kann in om andetagen ar jamna eller ojamna. Inget ar ratt eller fel. Bara kann in varje
andetag.

15
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Om det ar det sa att du har en lite stressad dag i dag sa kan du prova att andas ut
lite langre an du andas in, som vi gjorde i borjan av klassen. Du lagger till lite extra pa
utandningen, utan att du anstranger dig. Har kan du lagga till ett raknande om du vill.
Tank dig att du raknar till 5 nar du andas in, och till 6 eller 8 nar du andas ut. Man kan
ocksa ha med sig ett personligt ord. Man kan tex tdnka orden "Jag ar” nar jag andas
in och "Jag ar stark och modig” nar jag andas ut.

Om det ar nagot du vill ta med dig in i din egen vardag sa du kan skapa ett eget ord
bakom andningen eller rakna tyst for dig sjalv; 4 pa inandningen och 6 eller 8
pa utandningen.

Vi kommer stanna har i en stund, tills jag sager till.

Behall 6gonen stangda och slapp nu fokuset pa andetaget. Kom tillbaka in i rummet
med din narvaro och borja lagg marke till ljuden i rummet, lukten, till och med smaken
i munnen. Kanslan bakom de stangda dgonen. Kladernas kontakt emot huden.

Nasta gang du andas in, andas in lite djupare och dra upp axlarna mot 6ronen och
nar du andas ut tommer du lungorna ordentligt pa luft och rullar du axlarna nedat,
bakat in i ryggen. Gor det tva ganger till.

Bdrja sedan réra pa dig som du 6nskar och strack pa dig som om det vore tidigt pa
morgonen! Kanske kommer det en gaspning?

Valkommen att 6ppna 6gonen och komma upp till sittande nar du ar redo.

Avslutning

Vi har kommit till slutet av klassen.

Lagg handerna mot hjartat och tacka (tyst inom dig) dig sjalv for att du lyssnade pa
din kropp och forsokte att bara gora det som kandes bra i din kropp just idag. Genom
att lyssna pa sig sjalv och kadnna efter vad som kanns ok sa visar man respekt for sig
sjalv — och det ar viktigt, for DU ar viktig!

Tack!
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