Yogasekvens Grund & styrka

Riktar sig till tonaringar. Syftet med klassen ar att introducera till
yoga, med en blandning av styrka och aterhamtning.
Skapat av Lisa Rytter, lisarytter76@gmail.com, 076-180 16 44.

Introduktion yogaklass

For att det ska kdnnas sa bra som maijligt nar vi yogar sa finns det nagra
saker att tanka pa. (mobiler har samlats in).

e Yoga ar ingen tavling, du yogar efter dina forutsattningar just idag,
och man behover inte vara mjuk och smidig for att yoga.

e Jag kommer guida er genom passet och du gor det som kanns bra
for dig. Det ska inte vara svart eller géra ont. Jag kommer att ge
alternativ och du gor det som passar dig just for dagen.

e Du far nar du vill ta en paus. Lagg dig pa mattan med en
ogonkudde pa ogonen. Det hjalper dig att slappna av och visar
respekt for oss andra, ingen vill ha publik nar man yogar. Om du
vill kan du ligga kvar under resten av klassen.

e Under klassen kommer ni vara tysta, for att ni ska ha fokus pa
mina instruktioner och for att ni ska hitta ett lugn. Efterat kan vi
prata med varandra.
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Vi kommer att borja klassen med en andningsovning. Den har
andningsovningen sags kunna minska stress, forbattra
somnen, ge mer energi och koncentration bland annat. Vi
kommer att anvanda bada handerna. Satt dig bekvamt pa
mattan. Du kan valja att blunda under denna Ovning eller fast
blicken pa en punkt framfor dig.

Vi kommer anvanda vara hander och fingrar i denna
andningsovning. Vi borjar med att lyfta upp armarna lite och
later tumme mota pekfinger. Vi kommer att andas in och rakna
tyst till fyra och sedan andas ut och rakna tyst till sex,
utandningen ar alltsa langre an inandningen.

1.Tumme mot pekfinger, andas in rakna till 4, sag 1. Andas ut
rakna till 6, sag 1.

2. Tumme mot langfinger, andas in 4, sag 2. Andas ut 6, sag 2.
3. Tumme mot ringfinger, andas in 4, sag 3. Andas ut 6, sag 3.
4. Tumme mot lillfinger, andas in 4,sag 4. Andas ut 6, sag 4.

Vi upprepar den 3 ganger. (Kan upprepas 3-5ggr.)

Nu ar det dags att komma igang med 6vningarna!

e Vi staller oss langst fram pa mattan, med fétterna ihop.
Om du vill kan du blunda nar vi gor detta.

e Andas in via nasan och lyft axlarna, andas ut via munnen
och slapp ned axlarna. Vi gor det tre ganger.

e Kom ned i stolen, som om du skulle satta dig ned, kom sa
langt du klarar och strack armarna uppat. Har stannar vi i
5 andetag. Blir det for jobbigt sa kom lite hogre upp.



Vi kommer upp till raka ben och borjar med en solhalsning.

Solhalsning
e Sta langst fram pa mattan med fotterna ihop och armarna

langs sidorna. Andas in och svep upp armarna och oppna
brostkorgen och ta plats.

n

e andas ut och krama om dig sjalv.

e andas in, och svep armarna oOver huvudet ut i en stor
cirkel.

andas ut och fall kroppen framat och kom ned med
handerna mot mattan.

e Andas in och forlang ryggen genom att titta fram.




e andas ut och kliv Iangt bak med hoger ben, satt ned knat.

e andas in strack armarna uppat

| .

e andas ut och kliv bak med andra benet till en hog planka.
Hall i fem andetag. Om du vill kan du satta i knana i
mattan.

e andas ut och kom sakta ned med knana, sakta ned med
armarna mot mattan.

e Andas in och titta upp och fram i en kobra.



e Andas ut i hunden, tryck dig uppat bakat med armarna,
rak i ryggen, latt bojda knan. Tryck ifran ordentligt med
hander och armar. Rumpan ar hogsta punkten. Axelbrett
isar med armarna. Stanna i 5 andetag. Om du vill kan du
trampa med hoger och vanster fot och mjuka upp
baksidan av benen.

e andas in och kliv fram med hoger ben, vanster kna i
mattan och svep upp armarna.

e andas ut kliv fram med vanster ben.

e andas in och ta tag i armbagarna och kom hela vagen
upp.

e andas uti en stor cirkel.

e andas in och oppna brostkorgen och strack ut armarna.

n

e andas ut och ta ned armarna.

e handerna pa magen och ta fem andetag och kanna hur
magen ror sig och din andning lugnar sig. Blunda eller fast
blicken pa en punkt framfor dig.

Vi borjar om med en solhalsning och nu pa vanster sida.



Nu ar det dags for nasta position-Krigare A

e flytta bak ditt hogra ben och sta som pa tva parallella spar,
bdj i framre knat och den bakre foten kan peka lite utat.
Andas in och svep upp armarna.

e andas ut och kom upp till “Pippigesten” och strack
samtidigt i framre benet. Visa hur stark du ar och spann
dina armar. Upprepas 5 ganger pa varje ben.

e Nu staller vi oss bredbent pa mattan, fétterna parallella
med mattans kortsida, flata ihop fingrarna bakom ryggen
och lyft upp brostkorgen, om du vill sa faller du framat och
later armarna folja med och stanna i 5 andetag.




e Vi kommer upp och stéaller oss langst fram pa mattan,
fotterna ihop, handerna pa magen och kann hur magen
ror sig i fem andetag. Vill du kan du blunda eller fasta
blicken pa en punkt framfor dig.

Borja om med va sida, Krigare A.

Nu kommer vi ga in i en sista ovnhingen som ar
sidostrack.

e Andas in och ta ett stort kliv bakat med hdger ben, nu ska
benen std pa ett spar och bakre foten parallell med
mattans kortsida. Vi stracker ut armarna.

e andas ut och bgj i framre benet, lat samma sidas arm
komma ned pa laret och lat bakre armen svepa upp.
Blicken gar upp mot den 6vre handen. Vi stannar i 5
andetag. Vill du utmana dig sjalv kan du satta ned den
nedre armen pa mattan, vid insidan av din framre fot.

e andas in och kom upp med bojt hoger ben langst fram pa
mattan. Lat armarna svepa upp over huvudet. Tank att du
spanner till magen och ryggen for battre balans. Det gor
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inget om du vinglar, desto mer tranar du din balans. Vill du
utmana dig sa lyfter du blicken upp mot dina hander, du
kan aven blunda for annu mer utmaning. Vi stannar i 5
andetag. Kom ned med armar och ben och skaka loss lite
| kroppen.

Upprepa pa va sida

Andas in vi gor en solhalsning och kommer bak till
hunden, vi stannar har i 10 andetag.

Pa enklast satt kommer vi till sittande i en 6ppen fjaril med
fotsulorna mot varandra, och later éverkroppen folja med
framat. Stanna i 5 andetag och kann andningen ned i
magen och ryggen. Kann att andningen blir lugnare och
lugnare och att du kommer djupare in i positionen for varje
andetag.



Avslappning:

e Nu kommer vi till den sista delen av klassen och kanske
den skonaste, avslappningen. Jag kommer guida er
genom avslappningen, nar den ar klar sa ligger ni kvar pa
mattan tills jag vacker upp er. Kom ned till liggande pa
rygg. Lagg garna 6gonkudden pa dégonen sa far du lite
extra hjalp att slappna av.

e Strack ut armar och ben, gor dig riktigt lang och lagg dig
sen till ratta med raka ben och armarna intill kroppen.

e Andas in och lyft det hogra benet bara ett par centimeter
fran mattan, spann hela hoger ben, spann hoger fot, vad,
hdger lar, spann...andas ut och bara slapp ner benet mot
golvet och andas ut.

e Andas in och lyft det vanstra benet, spann vanster fot,
vanster vad, lar, spann hela vanster ben...andas ut och
slappna av.

e Andas in och spann hoger arm och lyft armen lite fran
mattan, knyt hoger hand och spann handen, spann hela
hoger arm... andas ut och slappna av.

e Andas in och lyft vanster arm ett par centimeter, knyt
vanster hand, spann handen, hela armen...andas ut och
slappna av.



e Andas in och spann bada laren, lyft hofterna nagot och
spann alla muskler runt backenet...andas ut och slappna
av.

e Andas in och lyft och spann hela brostkorgen, spann...
andas ut och slapp taget slappna av ner mot mattan igen.

e Andas in och pressa ner svanken mot underlaget och hall
spanningen, andas ut...slappna av.

e Andas in och spann alla ansiktsmuskler — knip ihop
munnen—spann kaken och skrynkla ihop ansiktet...andas
ut och lat ansiktet slatas ut.

e Andas in och dra axlarna mot dronen och spann...andas
ut och slappna av i hela kroppen.

Efter detta spela garna avslappnande musik, slack ned i
rummet. Vack sedan upp eleverna efter 2-3 min, genom att
sanka musiken och sag att det ar dags att borja vacka upp
kroppen. Borjar rora pa hander, fotter, strack ut kroppen ta
nagra djupa andetag och pa valfritt satt kom upp till sittande
position pa mattan. Nar alla sitter upp, tacka for att de kom pa
klassen, tacka er sjalva att ni gav er den har harliga stunden.
Hoppas att ni har uppskattat det, har ni nagra fragor eller tankar
om klassen sa kan vi ta det nu!

Namaste!
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