Skriven av Melinda Hartner melindahartner]l @gmail.com Tel: 0735090830

Tondrsyogaklass for grundning och fokus
Passande dldrar: 12 - 18

Introduktion
Hej pa er! Vad roligt att ni ar hir. Nu ska vi yoga tillsammans. Det finns ndgra saker som é&r bra att
tdnka pa nir vi yogar, for att vi alla ska ma bra och fa en bra stund.

Yoga for vi alltid for var egen skull, men f6r att ocksa ge mojlighet till alla andra hér inne att fa
uppleva stunden pa sitt eget sétt finns det vissa riktlinjer vi foljer.

Niér du yogar ska det inte gora ont eller kinnas fel. Darfor kommer du fa olika alternativ av mig sa
du kan gora det pa ett sitt som passar dig. Jag kommer guida dig genom hela klassen bade genom
att berétta och visa.

Hiér inne kan du alltid kénna dig trygg. Jag bryr mig inte om fel eller ratt. Det som dr betydelsefullt
ar att du ar hér och att du yogar utifrdn dig och dina forutsittningar och for din alldeles egna skull.
Om du kénner att du behover ta en paus under klassen, s& gor det. Det dr helt okej. Jag vill att du da
lagger dig ner pa din matta och ligger en 6gonkudde 6ver 6gonen. D4 kan du ldttare slappna av och
du hjdlper samtidigt kompisarna genom att 1dta dem fortsétta yoga ifred, utan att ndgon tittar pa
dem.

Under yogaklassen ska det vara tyst hér inne. Det &r bara jag som pratar medan jag guidar er och for
att ni littare ska hora mig vill jag att ni ar tysta. Da visar ni samtidigt respekt for er sjélva och alla
andra och far chansen att kidnna in det som hénder i kroppen och sinnet under klassen.

Efterét kan vi girna prata.

Sa innan vi kor igang, tidnk pé att du yogar for din egen skull. Behdver du paus sa ta en paus och vi
ar tysta under hela klassen.

Klassen vi ska gora idag &r en klass for grundning och fokus. Syftet dr att vi ska fa chansen att landa
1 oss sjdlva och kénna lugn, kraft och fokus. Vi kommer halla pa 45 min idag.

”Kryddning”

Innan vi borjar sé ska ni fa ett papper var och fargpennor. Pa varje papper finns en ménniskokropp
avritad, bak- och framsida. Ta ett par minuter nu innan klassen och fundera pa hur det kénns 1
kroppen. Hur du mar. Kanske &r du trétt, stressad, pirrig, nervds, lugn, glad eller ndgot annat.
Anvind fargpennorna och fyll i figurerna pa pappret. Anvind vilka farger du vill, de du kénner
symboliserar dina kénslor bést. Du kan ocksa beskriva med ord om du vill. Nér du r klar kan du
bara ldgga pappret at sidan. Det dr bara du som kommer titta pa detta, ingen annan.
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Andningsovning - Nadi Shodana (vixelvis andning)

Nu kommer vi gora en andningsdvning som kallas for vixelvis
andning. Den é&r bra for att hjilpa kropp och sinne att hamna i
balans. Kanske har du haft mycket och tinka pa under dagen.
Da kommer den hér 6vningen hjélpa dig att landa tillbaka i dig
sjalv.

Borja med att sitt dig bekvamt pa mattan. Du kan sitta med
benen i kors eller sitt pa hilarna.
Borja med att ta ett djupt andetag och héll ryggen rak.

Ta sedan hoger pekfinger och 1dngfinger och placera dem som

ett stod 1 pannan eller mellan 6gonbrynen.

Ta ett djupt andetag och sétt sedan for hdger ndsborre med tummen och andas sedan ut genom
vénster nisborre.

Andas in genom vénster och sldpp hoger ndsborre med tummen, samtidigt som du sétter for vénster
med ringfingret och andas ut genom hoger nésborre.

Fortsétt pd samma sitt i din egen takt. Sitt med 1dng rygg och ta lugna djupa andetag. Vi kommer
fortsétta ungefir 3 minuter. Jag kommer séga till ndr den tiden gatt.

Yogasekvenser

Sitt med benen i kors. Ni som redan gor det kan sitta kvar och ni andra kan sétta er sa.
Gunga sakta frén sida till sida. Du kan blunda om du vill eller fista blicken pa en punkt.
Gunga med mindre och mindre rorelser och stanna sedan nar du sitter rakt.

Gor ryggen lang. For varje andetag kénner du hur ryggen blir langre och léngre.

Din ldndrygg blir langre. Din brostrygg. Och slutligen din nacke.

Kéann nu hur hela din rygg, frdn backenet upp till huvudet dr lang.

Sidostrdck

Ta ena handen och sitt fingertopparna i golvet bakom dig och strick den
andra handen upp mot taket och tippa over till motsatt sida.

Andas sedan in och kom tillbaka till mitten och placera sedan den uppstrackta
handen pa motsatt kna.

Nu gor du likadant med andra handen - stdck handen upp mot taket och tippa
over till motsatt sida.

Andas sedan in och kom tillbaka till mitten och placera sedan den uppstrackta
handen pa motsatt kna.




Med béda hinderna placerade pa knéna, runda 6vre delen av ryggen sé att
skulderbladen kommer sa 14ngt ifrdn varandra det gar. Titta in mot din
navel. Andas och l&t andetagen kénnas in mellan skulderbladen.

Ta tre djupa andetag.

Ornens armar

Lyft sedan 6verkroppen och behall armarna korsade.
Har kan du vilja om du vill placera hinderna pa axlarna
eller fldta thop dem med handryggarna mot varandra.
Slappna av och sénk axlarna.

Pé en inandning, for armarna upp mot taket och for sedan
armbagarna in mot magen samtidigt som du krummar
ryggen. Vi gor rorelsen ett par génger till.

Nér du kommit upp och sitter rakt ndsta gdng lossa
forsiktigt handerna och strack armarna rakt upp mot taket

och gor sedan en stor halvcirkel med varje arm, sé att
armarna kommer ner mot golvet igen. Tank pé att gora
en riktigt stor cirkel och stricka ut riktigt ordentligt.

Nu gor vi samma sak fast vi borjar med andra armen. Exempelvis: Tog du hoger hand forra gdngen
sa placerar du nu vénster hand bakom dig med fingertopparna i golvet och strack hdger hand upp
mot taket och tippa dver till motsatt sida. Osv....

Axlar till 6ron

Andas nu in samtidigt som du drar upp axlarna mot 6ronen, knyter
ndvarna och spinner armar och hinder. Sldpp sedan ner axlarna
samtidigt som du andas ut genom munnen med en ljudlig suck.
Gor detta tva ganger till.




Brostkorgsoppning

Placera nu hdnderna en bit bakom dig, med handflatan mot
mattan och fingrarna pekandes mot din rygg. Benen
stracker du ut framfor dig men behéller kndna bojda och
fotterna stadigt i mattan. Hall blicken fést rakt fram men
lite upp mot taket. Nir du andas in s later du hjértat lyftas
en liten bit hogre mot taket och nér du andas ut sé trycker
du ihop skulderbladen mot varandra.

Katten-Kon

Kom upp till sittande och korsa benen. Placera sedan hinderna
en bit fram pa mattan och kom upp pa alla fyra. Krumma ryggen
och skjut rygg. Lét kraften komma @nda fran fotter, smalben och
knén. Tank pé att hdlla hinderna stadigt i mattan och spreta med
fingrarna. Pressa ner hela handen och alla fingrarna.

Om det kénns obehagligt eller gor ont sd gor ryggens bige
mindre. Nér du andas ut later du skulderbladen dras isir och
komma sa langt ifran varandra det gér. Titta nerdt, gérna en bit
in under dig. Har star vi i ndgra andetag.

Nista gang du andas in kommer du tillbaka till att sta pa alla

fyra med rak rygg, for att sedan byta position och svanka ryggen. Lyft hjértat och brostet framat
samtidigt som du later skulderbladen komma ihop in mot ryggraden. Ha blicken snett ner i marken.
Kénner du att det gor ont nacken sa 14t blicken vara rakt ner i mattan. Sta kvar nagra andetag och
kom sedan tillbaka till neutral position.

Hunden

Sta kvar med hénderna i mattan och kom upp med rumpan mot
taket, strick ut ryggen och 14t den bli riktigt 1ang. Placera
fotterna ungefér hoftbrett isér sd att det kénns bekvamt och
strack ut benen. Vill du kan du ocksa behélla knéna nagot bojda.

Téank pa att spreta med fingrarna och pressa hianderna ner i
mattan. ”Sug in” magen under naveln sé att du héller
magmusklerna aktiva. Vi stér hér i fem djupa andetag.




Langsamt promenerar du sakta framat mot dina hénder. Std kvar
med 6verkroppen hdngandes en lite stund och sucka ut ljudligt
nér du andas ut. Kom sedan sakta upp till stdendes.

Psoasaktivering H+V

Still dig med bada fotterna 1 mattan och kénn att du stér stadigt. Lyft
sedan ena kndt uppéat sa att benet hamnar i ungefir 90 graders vinkel.
Armarna lyfter du upp mot taket s att fingertopparna pekar mot taket
och spreta med fingrarna.

Hir star vi nu 1 fem andetag. Ténk pa att aktivera magen och fast
blicken ndgonstans rakt fram for att lattare hdlla balansen.

Efter fem andetag ta sakta ner armarna och sétt sakta ner benet.
(Upprepa sedan med andra benet)

Sdnk pulsen (medveten nérvaro)

Sta med bada fotterna i mattan. Andas in och dra samtidigt axlarna upp
mot oronen. Andas ut med en tydlig och lang utandning med munnen
och slipp ner axlarna. Gor detta tva génger till.

Sakta ner din andning och fokusera pa hur dina fotter star. Kdnn mattan
mot fotsulorna, kdnn att du star stadigt pd bdda fotterna. Prova att gunga
lite fram och tillbaka.

Placera hinderna mot din mage. Kidnn virmen fran dina hander mot
magen. Prova att ta djupa andetag dnda ner i magen och kdnn om
hinderna kanske ror lite pa sig nir du andas in och ut.

Medan du andas djupa och langsamma andetag sa slépper du pa alla
spanningar. Axlarna sinks, ansiktet slappnar av, pannan, mellan
O0gonbrynen, kdkarna och hakan.




Stolen

Sta med fotterna ihop, stadigt i mattan. Latsas att du sétter dig pa
en stol. Du kan vélja sjdlv om du vill att din stol dr hog, s att du
inte kommer sé djupt ner. Vill du komma djupare forestiller du
dig en ldgre stol.

Ténk pd att aktivera magen och fé in svanskotan lite in under dig
sa att du inte svankar. Striack armarna rakt upp mot taket och
spreta med alla fingrarna. Sdnk axlarna s att du inte drar upp
dem. Vi star hir i fem lugna andetag.

Sank armarna och sitt ihop bada hinderna och placera dem pa

utsidan av ena knét. Lyft den 6vre handen mot taket och f6lj med
med blicken, sd att du stricker ut hela sidan av 6verkroppen. Andas in och ta sedan ner handen igen
pa utandningen. (GOr samma sak pd andra sidan)

Stdende framatfillning

Fill 6verkroppen framét och std kvar med dverkroppen
hingandes en liten stund och sucka ut ljudligt nédr du andas ut.
Vi stér hédr 1 fem 1dnga djup andetag.

Hunden

Placera hdanderna i mattan. Sta kvar med hinderna i mattan och ta
ett 1angt kliv bakét (bada benen). Kom upp med rumpan mot
taket, strack ut ryggen och 14t den bli riktigt lang.

Placera fotterna ungefér hoftbrett isér s att det kdnns bekvamt
och strick ut benen. Behélla girna knéina nagot bojda och trampa
langsamt med fotterna samtidigt som du bdjer ryggen lite fran
sida till sida. Ténk pa att spreta med fingrarna och pressa
hénderna ner i mattan.




Barnets position

Sitt med knina brett isir och fill Gverkroppen framét.

Du kan placera armarna ldngs med sidorna eller utstrackta
framét ovanfor huvudet.

Om det ar svart att nd mattan med pannan gar det bra att
anvinda hinderna / knutna hénder att sttta pannan mot. Det
gér ocksd att anvénda en kloss eller ihoprullad filt.

Vi sitter hér 1 tio ldngsamma andetag.

Fjdrilen

Sitt med rak rygg. Vill du sa stotta upp med klossar / vikta
filtar under knéna, s du kan slappna av.

Vi sitter hir 1 fem andetag.

Framdtbojning

Strick ut benen men behéll knéna lite bojda.

Luta 6verkroppen framéat och krama om dina ben. Vi sitter
hér 1 tio andetag.

Kom sedan l&ngsamt upp till sittandes med 6verkroppen och
placera hinderna bakom dig med fingrarna pekades framéat
mot din rygg. Luta dig bakat samtidigt som du stricker ut
och Oppnar upp brostet. En kort stund, precis som nér du
stracker péa dig.




Halv bro

Kom ner till liggandes pa rygg. Placera fotterna i mattan och
och lyft rumpan upp mot taket. Behéll bojda knén. Skjut in
skulderbladen in mot ryggraden och ha armarna liggandes
langs sidorna eller fldta ihop fingrarna och placera hinderna in
under dig.

Vi stannar hér 1 fem andetag men girna langre om du orkar.
Tills du kénner att benen blir trétta.

Avslappning

Ligg pa rygg med utstrackta ben. Armarna kan du ha langs
sidorna eller placera dina hinder pad magen och slappna av.
Skulle du hellre vilja ligga pa annat sétt sa gor det.

Det viktigaste dr att du ligger bekvimt och kan slappna av.

Bredvid dig ligger en kudde. Den kan du ldgga pa din mage
om du vill, for att ldttare kunna kédnna andningen och hur
magen r0r sig nédr du andas. Kénn hur kudden lyfts ndgot nér
du andas in och magen blir storre och hur kudden sjunker ner

nir du andas ut och magen slappnar av.

Kéann kuddens vdrme och hur den skapar en trygg kédnsla. Magen dr en plats som vi ofta kinner véra
kénslor 1, bade nér vi r oroliga, ledsna eller arga men dven nér vi ar fyllda av gladje. Att kdnna
kuddens viarme och tyngd ger en lugnande effekt.

Lat dina armar och hinder nu vila pa varsin sida av kroppen. Slappna av i axlarna, 1at dem sjunka
ner mot mattan. Slappna av i ansiktet. Lat pannan sléts ut, 6gonlocken bli tunga och kidkarna
slappna av.

Lat din rygg sjunka ner mot mattan och slépp alla spanningar. Gor detsamma med dina ben och
fotter. Lat dem bli tunga och avslappnade. Det enda du behdver ténka pé nu ér att din kropp kan
slappna av.

Du kommer nu {4 en stund helt utan krav. Det finns ingenting du méste gora. Ingenting du méste
prestera. Du kan bara ligga helt stilla och slappna av och f6lja min rdst och guidning.

Kénn dina mjuka lugna andetag. Lat andningen skdta sig sjdlv, bara f6lj med och kidnn. Kénn hur
det kinns 1 magen, 1 brostkorgen. Kanske kidnner du hur din brostkorg vidgas och blir bredare pé
sidorna nér du andas in och hur den slappnar av nér du andas ut.



Hela din 6verkropp slappnar av, axlar, armar och hénder blir tunga. Din mage slappnar av och din
rygg blir tung mot underlaget. For varje andetag blir du mer och mer avslappnad. Hela kroppen
kénns mjuk och lugn.

Ténk dig nu att du befinner dig pa en favoritplats. En plats dédr du kan kédnna dig lugn och trygg.
Kanske ar det i skogen, vid havet, hemma eller ndgon annanstans. Har du ingen sadan plats kan du
vélja en plats du tycker mycket om. Eller bara vara kvar héir i rummet.

Med din fantasi kan du se dig runt pd din plats. Kanske kan du se olika detaljer, kdnna hur det
kanns. Kanske kénner du nadgon speciell doft eller smak eller hor ndgon musik. Kénn in allt som
finns. Du é&r helt trygg pa din speciella plats.

Nu kommer vi stanna hér i ett par minuter. Jag kommer guida dig tillbaka nér det 4r dags.
Tystnad.

Nu kan du sakta dtervénda hit till rummet vi befinner oss i. Ligg kvar med 6gonen stingda medan
du sakta borjar rora pa fingrar och tar. Lat dina andetag bli ldngre och ror forsiktigt pa kroppen.
Nir du kénner dig redo kan du 6ppna dgonen och lugnt och sakta sdtta dig upp.

”Kryddning” Avslut

Nu kommer ni fé ett papper till, ett likadant som ni fick innan klassen, med en ménniskokropp pa.
Jag skulle vilja att ni gér pa samma sitt. Kiinn efter hur det kiinns nu. Ar det ndgon skillnad nu efter
yogan. Anvénd pennorna och fyll i, rita och skriv. Vad som kénns bést for dig.

(Ge mojlighet for de som vill att berdtta och de som inte vill behdver inte.)



