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1. Introduktion
Hej allihopa!

Jag ar sa glad Over att vi ska fa yoga tillsammans idag. For att alla ska ha en trevlig stund och
ma bra bade har med varandra och i sig sjalva sa finns det ndgra saker att tanka pa.

Nar vi yogar sa gor vi det for varan egen skull men vi far ocksa en stund tillsammans har i
yogasalen och pa sa satt kan vi kanna en gemenskap. Vi kommer att uppleva den har stunden
olika och det maste vi respektera. Det finns darfor tre riktlinjer som vi behover folja under

hela yogaklassen.

1. Jag kommer att guida dig igenom klassen, bade genom att visa och berétta. Jag
kommer att ge dig olika alternativ och du valjer helt sjalv vad du vill gora eller inte
gora just idag. For det ar faktiskt sa att ingen dag ar den andra lik, sa det du klarade av
under foérra yogaklassen kanske inte kanns bra just idag eller tvartom. Det viktiga ar att

du lyssnar pa dig sjalv for ingen yoga ska kannas fel och absolut inte gora ont.

2. Ar det sé att du behover en paus under klassen s ldgger du dig bara ner med
vetehjartat Gver 6gonen. Yoga handlar om respekt, bade mot sig sjalv och dem i sin
omgivning. Behdver du pausa sa gor du det. Anledningen till varfor du blundar eller
lagger vetekudden 6ver 6gonen &r med respekt till de andra som yogar. For det ar

ingen som vill yoga med publik.

3. Under hela yogaklassen kommer ni att vara tysta. Efterat far ni garna prata med mig
och varandra. Men det &r viktigt att ni ar tysta under klassen sa att alla kan héra min
guidning men ocksa for att fa en mojlighet att i lugn och ro kanna in vad som hander i

kropp och sinne.



Sa summan av kardemumman: Yoga utifran dina forutsattningar, folj med klassen eller lagg

dig ner och pausa. Sist men inte minst, vi ar tysta under hela yogaklassen.

Klassen jag har satt ihop till er idag kommer att besta av: en andningsovning for att sa smatt
lara kdnna dina andetag samtidigt som du 6var din medvetna nérvaro. Det vill sdga att vara
har och nu. Darefter kommer en rorelsesekvens med olika asanas, det vill saga positioner, for
att fa igang energin och finna styrkan inom dig. For att sedan avsluta klassen med
avslappning.

Det vi kommer att fokusera pa: ar att du ska finn din styrka och narvaro.
Klassen kommer att vara i en timme.
2. Andningsévning & medveten narvaro

Satt dig bekvamt eller lagg dig ner pa mattan. For ihop skulderbladen sa ryggraden kan vila
fritt. Lat armarna ligga langs med kroppen med handflatorna uppat. Om du sitter lagger du
dina hander pa ovansidan av knana. | en liggandes position placerar du benen hoftbrett isér
och later fotterna falla ut at sidorna. Blir medveten om vilka delar av kroppen som nuddar

mattan.

Andas nu in, félj luftens vag in genom ndsan, ner i brostkorgen och lungorna. Kann hur
magen expanderar och gor plats for ny syresatt luft. Magen sjunker pa utandningen och du

foljer luftens vég tillbaka ut genom nésan.

F6lj din in- och utandning under nagra andetag. Pa varje inandning letar sig andetaget sig

langre ner och pa utandning slappnar kroppen av och blir an mer tung mot mattan.

Jag kommer nu att guida dig igenom en andningsdvning som heter ”styrkeandning”.

Styrkeandning &r ett sétt att landa i kroppen med hjalp av rorelse.
Fortsatt att rikta ditt fokus mot andetaget, se om det gar att leda det lite langre ned i magen.

Nar du andas in stanger du hoger hand och pa utandning slappnar du av. Stang nu din vénstra
hand och folj rytmen fran dina andetag. Véxla mellan hoger och vénster och ge dig sjalv fyra

andetag.

Bytt hall. Andas in och stiang vanster hand, slappna av, for att pd nasta inandning stiang hoger.

Fortsatt sa i fyra andetag.



Stang nu bada handerna samtidigt, pa utandning slappnar du av. Upprepa fyra ganger.
Slapp fokusen pa dina medvetna andetag for en stund och Iat kropp och sinne bara fa vara.

3. Asanas & medveten narvaro
- Forklaring av valet av asanas: jag har valt att anvanda mig av solhalsningen da den
ar grundande vilket jag tror ar bra for vara tonaringar som bryter sig loss fran livet
som ett behdvande barn till att bli mer sjalvstandiga. Livet som tonaring bjuder pa
manga utmaningar och kanslorna kan kannas som en berg- och dalbana. Genom att
guida solhalsningen lite langsammare och samtidigt lata tonaringarna bli medvetna om
vad som hander i kroppen kommer tonaringarna med tiden bli mer grundade. De
kommer dven lara sig att bli medvetna i nuet och pa sa sétt skapas en styrka och
trygghet inifran och ut. Avslutningsvis har jag valt att lagga in nagra positioner som &r
lite mer anstrangande for att fa energin att floda samtidigt som tonaringen far 6va sin

mentala styrka.
Klassen:

Borja sa smatt rora pa dina fingrar och tar. Gaspa stort sa att du véacker varije liten muskel i
ansiktet. Lat rérelsen och energin sprida sig vidare i armar och ben. Strack pa dig och kann in
din nacke, axlar och brostkorgen. Véck hofterna, ryggen och fatta tag om dina knan. Ge
ryggen en lattare massage genom att rulla fran sida till sida och sedan fram och tillbaka. Lat

rorelsen bli storre, ta plats pa din matta och gunga sedan upp till en sittande position.
Hur kanns kroppen? Var ar ditt andetag?

Under klassen kan du ta hjalp av ditt andetag. Bade for att kunna slappna av i positionen men
ocksa for att hitta styrkan till att stanna kvar i en position som du kanske uppfattar som lite

mer krdvande. Du andas in lugn och styrka och andas ut tvivel och spanningar.

Kom nu upp i en staende position. Berget.
Strack pa dig, for axlarna bakat och 6ppna upp brostet.

Fotterna ar hoftbrett isar och stabila mot underlaget.



Ta ett djupt andetag och lat armarna folja med upp i axelhgjd. .
HOj blicken snett upp mot taket och k&nn hur brostkorgen .

oppnas.

£ Andas ut, krama om skulderna och sank huvudet en aning sa att hakan
: vinklas latt mot brdstkorgen. Ge dig sjalv en karleksfull halsning.

Andas in, dra armarna 6ver huvudet i en stor cirkel.

Precis som nér du tar av dig din favorittroja.

Andas ut och fall framat. Folj kroppen med armarna ner till
mattan. Om du vill kan du ha bdjda ben.

Andas in och forlang ryggen genom att sétta handerna under

knéna alternativt framfor dig.

Andas ut och kliv langt bak med hoger ben. Placera tarna i

mattan och kom ner med ditt hogra kna. Behall tarna aktiverade

alternativt kommer du ner med fotryggen. Rikta blicken framat

och stréva efter en stolt position.



Andas in och strack upp armarna mot taket. Sénk axlarna och lat hoften
sjunka for att komma djupare in i positionen. Fordela vikten jamt for att
varken falla framat eller bakat.

Andas ut, kom ner med h&nderna i mattan, precis under dina =

axlar. Lyft hoger knd och kom bak med vanster ben till en \
== - '

hog planka. Ge dig sjalv nagra andetag i positionen. -
Kénn styrkan inom dig.

Andas ut. Kom ner med knédna i mattan. For att sedan se hur

langsamt du kan ta dig ner med Gverkroppen. Anvanda

motstandet i armarna och styrkan i utandningen.

Placera fotryggarna i mattan och andas in i en kobra. For
ihop skulderbladen, strava framat och en aning uppat med

brostet och huvudet. Lat nacken vara forlangd och rak.

Andas ut. Kom in i hunden antingen genom latt bdjda ben eller

raka. Halarna stravar mot golvet och dina armar &r starka och

- raka. Du far kontakt med ryggen genom stracka ut och forlanga

den samtidigt som backenet stravar uppat och bakat.

Andas in. Rikta blicken mellan handerna och kliv fram med
hoger ben. Kom ner med vénster kna, behall aktiva tar och

strack armarna uppat. Fordela vikten jamt och sénk axlarna.

Andas ut. Kom ner med handerna framfor dig och ta ett stort 4

kliv framat med vanster ben.



Andas in. Forlang ryggen genom att placera handerna under dina knan,
pa skenbenen, eller framfor dig.

Andas ut. Lat 6verkroppen falla framat, nacken slappnar av och du
fattar tag om dina armbagar. Vagga 6verkroppen fran sida till sida.

Andas in. Kom hela vagen upp genom att aterigen ta av dig din
favorittroja. Den ar tight sa du far dra av den nara kroppen.

Andas ut i en stor cirkel och kom ner med dina armar.

Andas in och 6ppna upp brostkorgen genom att lata armarna komma upp

n i axelh6jd. Ta plats, spreta pa fingrarna och titta lite latt uppat.
|

Andas ut och kom in i bergets position. Behall kraften och styrkan for J

en stabil grund.



Landa en liten stund i positionen. Placera handerna pa magen och

forsok att sanka andningen ned mot punkten under naveln.

, Repetera solhélsningen pa vanster sida.

Efter solhélsningen pa vanster sida.

Kom in i bergets position. Hitta stabilitet och styrka. Forestéll dig att du ar ett

berg som ingen nagonsin kommer att kunna rubba.

Andas in. Lat armarna komma upp mot taket samtidigt som du
lyfter ditt knd. Flexa foten. Sénk dina axlar och hitta en punk snett

framfor dig att fokusera pa. Stanna i nagra andetag.

! Andas ut och fall overkroppen framat samtidigt som ditt bojda
ben ratar ut sig bakat. Hitta stabiliteten genom att boja lite latt
pa det staende benet. Armar stravar framat och det utstrackta

benet stravar bakat med flexad fot.

Andas in och kom tillbaka genom att rata upp kroppen.

Andas ut och landa i bergets position.




Andas i och strack upp armarna snett framfor dig med handflatorna

riktade mot varandra.

Andas ut och boj pa knana som att du ska satta dig pa en stol. Laren,
magen och 6verkroppen ar starka, knana pekar framat och rumpan bakat. Svanskotan

vill snett bakat for att skapa langd i ryggen for att undvik for mycket svank.

Kom ur positionen genom att rata ut knana pa inandning och pa utandning faller du
overkroppen framat. Huvud och nacke ar avslappnade. Skaka lite pa benen och

forbered dig for att komma upp i bergets position.

Andas in och kom upp i bergets position.
Gor nu balansdvningen pa motsatt sida samt stolens position.
Stanna garna i stolens position lite langre andra gangen for att lata

tonaringarna éva bade sin mentala och fysiska styrka.

Efter balansévningen och stolens position kan det vara bra att tonaringen far samla sig
och hitta tillbaka till den lugna andningen. Sa lagg nagra andetag pa att leda andningen

ner mot magen for att sedan komma ner till en liggandes position och avslappningen.
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4. Avslappning

Det ar dags for en aktiv avslappning. Sa strack ut armar och ben allt vad du kan. Lagg
dig sen till ratta med raka ben, med f6tterna tippandes at sidan och armarna invid
kroppen med handflatorna uppat. Lat axlarna falla mot mattan och slappna av i

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

golvet och andas ut

Andas in och lyft det vénstra benet, spann vanster fot... vanster vad... lar... spann hela

vénster ben... andas ut och slappna av

Andas in och spann hoger arm och lyft armen lite fran mattan... knyt héger hand och

spann handen... spann hela hdger arm... andas ut och slappna av...

Andas in och lyft vanster arm ett par centimeter, knyt vénster hand... spann handen...

hela armen....andas ut och slappna av

Andas in och spann bada laren... lyft hofterna nagot och spann alla muskler runt

backenet... andas ut och slappna av

Andas in och lyft och spann hela bréstkorgen... spann... andas ut och slépp taget

slappna av ner mot mattan igen

Andas in och pressa ner svanken mot underlaget och hall spanningen...andas ut

...slappna av

Andas in och spann alla ansiktsmuskler — knip ihop munnen —spann kéken och

skrynkla ihop ansiktet.....andas ut och lat ansiktet slatas ut

Andas in och dra axlarna mot 6ronen och spénn.... andas ut och slappna av



Efter den aktiva avslappningen kan du lata tonaringen fa ligga en kort stund och
bara slappna av. Spela upp en harlig lat eller spela pa Shantin.

5. Avslut

Vack kroppen del for del genom att réra pa fingrarna, tarna, fotlederna och handlederna.
Energin sprider sig till resterande delar av armarna och benen. Strack pa dig for att vacka
ryggen, framsida och hofterna. Gaspa stort, rynka pa pannan for att sedan slappna av.

Ké&nn in hur kroppen kénns.
Né&r du kanner dig redo kommer du upp till en sittande position med fortsatt slutna 6gon.

Ta in styrkan och kraften i rummet som du och alla andra som yogat har skapat. Spara den pa
en plats inom dig for att kunna ta fram den i en situation da du kan behdva lite extra power,

energi och vilja.

Innan vi avslutar klassen tar vi ett stort andetag. In genom nédsan och ut genom munnen. En

gang till. Andas in genom nasan och blas ut luften kraftigt fran munnen.

Tack for att jag har fatt yoga tillsammans med er. Kom ihag att yogan kraver bade mental och
fysisk styrka. Genom att du har medverkat hér idag sa ger du dig sjélv en chans till att bara bli
starkare och starkare. Du ar grym precis som du &r. Genom yogan utvecklar du daremot dina

starka sidor som redan finns inom dig. Sidor som &r redo att fa komma fram och bara bli annu

starkare.

Vi avslutar tillsammans genom att géra en pippi-gest och paminna oss sjalv om hur grymma

vi ar!
Pippi-gest.

Tack for idag!



