En klass for mer energi och mindre oro.
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Syfte: att efter passet kdnna mindre stress och oro och istdllet ha fatt mer energi.
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Hej! Vakomna!

Nu ar vi har for att yoga tillsammans.

Och for att vi alla ska ma bra — bade i oss sjalva och med varandra sa finns det nagra viktiga saker att
tanka pa.

Nar vi yogar sa gor vi det for var egen skull men det ar ocksa nagot vi gor tillsammans. Och for att det
ska kdnnas bra for oss alla ska vi nu ga igenom nagra riktlinjer som géller nar vi yogar tillsammans i den
har klassen.

Jag kommer att guida er igenom hela klassen och det gor jag bade genom att prata men ocksa genom
att visa.

Det ar viktigt att ingenting gor ont eller kanns fel sa jag kommer ge alternativ sa att du kan valja det som
passar dig bast just idag.

Kanner du att du behover ta en paus under klassen sa ar det helt okej.

Men da vill jag att du lagger dig pa mattan med en 6gonkudde 6ver 6gonen.

Ogonkudden &r for dig s& att du kan slappna av men dven av respekt for de andra i klasssen. Ingen vill
yoga ndr nagon annan tittar pa.

For att alla ska kdnna sig trygga med vad vi ska gora behover ni hdra mina instruktioner.

Darfor behover ni vara tysta under hela yogaklassen.

Nar det ar tyst ar det ocksa lattare att kdnna in vad som hander i kroppen och i sinnet.

Efter klassen far ni saklart prata med varandra och gédrna med mig men under klassen &r vi helt tysta.

Dagens klass fokuserar pa att kdnna midre stress och oro och att fa mer energi.
Klassen tar cirka ..... min.
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Borja med att ligga ner pa rygg pa yogamattan. Vi kommer nu gora en andningsévning med
fokus pa mage, brostkorg och nyckelben.

Placera en hand pa magen och den andra pa brostet. Andas in och kdnn hur magen héjs och blir
rund. Andas ut och lagg mérke till att magen sjunker in och blir platt. Ta nu nagra andetag i din
egen takt med fokus pa magen.

Andas in och lat nu hela brostkorgen hojas. Andas ut och lagg marke till hur brostkorgen sjunker
ner. Tank dig att revbenen hojer sig for att sedan sjunka ner igen. Ta nu nagra andetag i din egen
takt med fokus pa brostkorgen.

Andas in och kénn hur nyckelbenen hojs. Andas ut och Iat nyckelbenen sénkas igen i takt med
ditt andetag. Ta nu nagra andetag i din egen takt med fokus pa nyckelbenen.

Till sist ska vi fokusera pa alla tre faserna av andningen.

Vi borjar med att andas in langsamt och lat magen, brostkorgen och nyckelbenen héjas. Andas
sedan ut och slapp ner nyckelbenen, brostkorgen och magen. Gor nu detta nagra ganger till i din
egen takt.

Nar du kanner att du har andats fardigt kan du satta dig upp pa din matta.

Vi stéller oss upp och star hoftbrett isar med benen och gungar lite i knana.
Lat dina armar hanga langst med kroppen och slappna av i axlar och nacke.
Ta nagra djupa andetag.

Vi flyttar sedan fokus till vara fotter.
Fortsatt sta upp och borja med att forsoka spreta pa dina tar ett par ganger.

Lyft dig sedan upp pa tarna och rulla sakta ner igen och forsok komma hela vagen upp pa halen.
Gor 6vningen lugnt och kontrollerat ett par ganger till. Andas under tiden.

Fortsatt sta upp och kann att du har tyngden fordelad pa hela foten. ji

Andas in och strack ut dina armar och éppna upp brostkorgen. Vaga ta plats. T

e

Né&r du andas ut korsar du dina armar och kramar om dig sjalv, dina skuldror.
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Andas in och korsa dina armar, lyft uppat.
Dra armarna éver huvudet som om du drar av dig en troja.

Andas ut och for ldngsamt armarna nerat mot mattan
och hang ner med huvudet.

Andas in och placera handerna pa framsida smalben.
Hall upp huvudet sa din rygg blir lang och rak.

Né&r du andas ut satter du handerna i mattan och kliver bak med héger fot
och sétter ner knét.

Andas in och spreta pa fingrarna och strack armarna uppat.

Andas ut och for armarna langsam ner mot mattan.
Harifran ska vi ta oss till en planka.

Andas in och flytta bak den vanstra foten ocksa och satt sedan ner knana.

Titta ner i golvet medans du andas ut och broma dig sakta ner.

Andas in och lyft upp 6verkroppen och dra ihop skulderbladen i en liten kobra.




Andas ut och kom bak i barnets position.

Andas ett par djupa andetag in genom ndsan och ut genom munnen.
Om du vill kan du ”gunga” huvudet/pannan fram och tillbaka i mattan
for att fa lite "massage”.

Strack handerna langt fram och kom upp pa alla fyra.
Vik in dina tar och lyft rumpan upp mot taket till hundens position.
Om det kénns bra for dig kan du trampa lite forsiktigt med en hal i taget ner i mattan.

B06j hoger ben och flytta det hela vagen fram.
Vanster bens kna sétter du ner i mattan.

Andas in och spreta pa fingrarna och lyft armarna upp mot taket.

Andas ut och for armarna langsamt ner mot mattan. 4

Kliv nu fram hoftbrett och hang ner med 6verkroppen.

Andas in och boj pa benen. %
Res upp kroppen samtidigt som du korsar armarna igen och dra armarna !
over huvudet som om du tog av dig en trgja.

Andas ut och kom hela vagen ner med armarna.

Nu gor vi allt en gang till.

Andas in och strack ut dina armar och éppna upp brostkorgen.
Né&r du andas ut korsar du dina armar och kramar om dig sjalv, dina skuldror.

Andas in och korsa dina armar, lyft uppat.
Dra armarna éver huvudet som om du drar av dig en troja.

Andas ut och for langsamt armarna nerat mot mattan och hang ner med huvudet.

Andas in och placera handerna pa framsida smalben.
Hall upp huvudet sa din rygg blir lang och rak.



Nar du andas ut sétter du handerna i mattan och kliver bak med vanster fot
och satter ner knét.

Andas in och spreta pa fingrarna och strack armarna uppat.

Andas ut och for armarna langsam ner mot mattan.
Harifran tar vi oss till var planka.

Andas in och flytta bak den hogra foten ocksa och satt sedan ner knana.

Titta ner i golvet medans du andas ut och broma dig sakta ner.

Andas in och lyft upp 6verkroppen och dra ihop skulderbladen i en liten kobra.

Andas ut och kom bak i barnets position. Andas ett par djupa andetag in genom nésan och ut
genom munnen. Kann efter om du vill gunga” huvudet fram och tillbaka i mattan for att fa lite
”massage”.

Strack handerna langt fram och kom upp pa alla fyra.

Vik in dina tar och lyft rumpan upp mot taket till hunden.

Om du vill kan du trampa lite forsiktigt med en hél i taget ner i mattan.

Boj vanster ben och flytta det hela végen fram. Hoger bens kné satter du ner i mattan.

Andas in och spreta pa fingrarna och lyft armarna upp mot taket.

Andas ut och for armarna langsamt ner mot mattan.

Kliv nu fram hoftbrett och hédng ner med éverkroppen.

Andas in och boj pa benen.

Res upp kroppen samtidigt som du korsar armarna igen

och dra armarna 6ver huvudet som om du tog av dig en troja. 3
Och nér du andas ut kommer du hela vdgen ner med armarna. &
Flytta ihop dina fotter och placera handerna pa din mage.

Ké&nn efter om du vill blunda eller f&sta blicken en bit framfor dig.

Andas in genom nasan, 6ppna din mun och sucka ut. Vi gor detta tva ganger till.

Nu kan du lagga dig pa rygg pa din matta. Du kan vélja om du vill blunda eller titta pa en punkt i
taket.

Borja med att kdanna kontakten mellan kroppen och mattan som du ligger pa. Kann hur hela
kroppen kéanns tung och vilar mot underlaget.

Kann efter hur langsamt och lugnt du andas. Din andning skoter sig sjalv.
Kanske kan du kanna vilka delar av kroppen som ror sig nér du andas och vilka som &r helt stilla.



Rikta nu din uppméarksamhet mot dina fotter. Kann efter hur det kanns att spanna tarna och sedan
slappna av i dem. Spann och slappna av i tarna ett par ganger.

Lat sedan hela foten slappna av och kann hur tunga fotterna blir.

Skaka forsiktigt pa hoger ben och spanner sedan hdger vad och lar for att sedan slappna av.
Spann och slappna av i hdger ben ett par ganger. Lat sedan hela hdger ben slappna av och kann
hur tungt benet blir nér det vilar. Nastan sa att benet smalter ut pa mattan.

Flytta nu din uppmarksambhet till vanster ben. Skaka forsiktigt pa det innan du spanner vanster
vad och lar. Slappna av. Spann och slappna av ett par ganger till innan du later benet vila och
smalta ut pa mattan.

Ké&nn nu hur dina hofter vila och ar stilla. FOlj ryggraden sakta anda upp mot din nacke. Kénn
hur avslappnad du &r i din rygg och nacke, hur skulderbladen breder ut sig och hur tung kroppen
ké&nns ndr den slappnar av.

Lat nu din hogra hand spanna sig och slappna av ett par ganger. Kann hur eventuella spanningar i
handen sl&pper. Slappna av i handen.
Kann hur hogra armen vilar alldeles slapp mot underlaget. Armen kanns lang och avslappnad.

Lat din vanstra hand spannas och slappna av. Upprepa ett par ganger. Slappna av i handen.
Kann hur din vanstra arm vilar mot underlaget. Aven den kénns lang och avslappnad.

Kann dina axlar spannas och dra dem upp mot 6ronen. Hall en stund innan du slappnar av.
Upprepa ett par ganger.

Ké&nn sedan hur du slappnar av i dina axlar, sanker dem och ké&nner hur de vilar tungt mot
mattan.

Spénn sedan alla ansiktsmuskler. Skrynkla ihop ansiktet, knip ihop lapparna och spann din kéke.
Slappna sedan av och k&nn hur dina kinder blir mjuka, pannan slétar ut sig, lapparna och kake
slappnar av. Kénn hur hela huvudet slappnar av och blir tung och vilar mot mattan.

Ké&nn hur hela din kropp nu &r avslappnad och vilar mot underlaget.
Vi kommer nu stanna hér en liten stund och jag kommer spela pa shantin.

Sakta kan du borja atervanda till har och nu. Du kan sakta borja rora pa kroppen, uppmarksamma
att du andas. Ror pa dina fingrar och ta. Om du vill kan du stracka pa dig och bli alldeles lang.
Kanske kan du locka fram en géspning. Kénns dert skont for dig kan du dra knéna till brostet och
vagga fran sida till sida innan du langsamt tar dig upp till sittande.

Vi avslutar med att gnugga handerna mot varandra for att fa ny energi. Sen placerar vi vara
hander pa hjartat och tackar oss sjalva och varandra for den har stunden.

Vi gnuggar handerna en sista gang och stracker upp armarna for att gora en segergest och
paminn dig om att du ar betydelsefull och helt fantastisk — precis som du ar!



