Tonarsyoga - Monica Moéller Andersson
Telefonnr: 0702653655 och email: missmimsi@gmail.com

Hitta din egen styrka
Alder: 10-18

Jag méter eleverna nar de kommer och ger dem en bodymap samt olika fargade pennor. Eleverna
far i uppgift att farglagga eller skriva vad de kénner och var i kroppen som kénslan eller
spénningarna sitter.

Inledning

Hejsan och valkomnal!

Vad roligt att just ni vill yoga tillsammans med mig idag! Under var yogaklass finns det nagra saker

som vi behdver tanka pa sa att alla kan fa en lugn stund och ma bra bade pa insidan och utsidan.

Det &r darfor viktigt att vi respekterar varandra och later alla uppleva klassen pa sitt eget satt.

- Har inne finns inget rétt eller fel utan alla gér det som kénns bast for deras kroppar just idag.

- Om du nagon gang under passet kanner dig trott eller behover vila en stund sa lagg dig ner pa
mattan och slut dina 6gon. Du kan garna lagga nagot éver 6gonen sdsom ett rishjarta och du
tycker det &r skont.

- Under hela klassen stravar vi efter att vara tysta sa att alla ska kunna héra mina instruktioner
och kénna in vad som hander i kroppen. Om det &r nagot som du vill prata med mig eller
kompisarna om sa tar vi det efter klassens slut.

Ni kommer under klassens gang att guidas genom &vningarna av mig och om det &r nagot som

kanns svart, fel eller gér ont sa ska du inte gora det utan prova garna nagon av de varianter som

jag kommer ge er eller I1agg dig ner pa mattan en stund.

Nu bérjar vil

Ovningar

Vi sétter oss i lotusposition, blundar och gér darefter Mudraandning. Om det kdnns konstigt att
blunda s& kan ni fokusera blicken pa en punkt precis framfér er matta.

{ Anvand bada hindema Fokus och koncentration
s 1.Tumme mot pekfinger Fysiska fordelar:
Apdas in rakna m! 4, - Lugnar nervsystemet
ség 1. Andas ut rakna - Reducerar stresshormoner
) till 6, sag 1 - Okar syreupptagningsformagan
y - Reducerar stressrelaterade symptom
- - Aktiverar hippocampus, hjarnbalken och
frémre pannlob
- Aktiverar bada hjarnhalvorna
2. Tumme mot langfinger - Aktiverar hjarnans talcentrum
- Andas in 4, sig 2. Andas
ut6, sdg2 Mentala fordelar:
- Kan reducera angest och oro
- Forbattrar somnen
- Okar energin
1 - En‘rhﬁttrar koncentrationsformagan
- Okar reaktionsstrackan
3. Tumme mot ringfinger Tips: Prova att uttala siffran hogt eller som
\ Andas in 4, s&g 3. en viskning mellan varje in och utandning
\" Andas ut 6, sag 3 detta ger en liten paus mellan andetagen
samt dkar koncentrationen
N
A
4. Tumme mot lillfinger
& Andas in 4,s4g 4. Andas
ut 6, sag 4
\S Upprepa 3-5 génger

Rulla pa dina knutna hander fram och tillbaka,
y runt i cirklar, skaka hdnderna som om du forsoker
skaka av vattendropparna efter handtvatt.



* Lotusposition

+ Sidvridning - andas in och vrid till vnster, andas ut och kom tillbaka till mitten. Andas in och
vrid till hdger, andas ut och tillbaka till mitten. Gor detta i din egen takt 5 ganger pa varje sida.

- Sétt fotsulorna mot varandra och lat dina knén falla ut &t sidorna. Lat 6verkroppen cirkla runt
nagra varv och fall sedan ner éverkroppen framat. Hall ryggen sa rak som mgjligt och varje gang
du andas ut sa forsdker du komma lite langre ner mot golvet med pannan. Vi ar alla valdigt olika
smidiga i vara kroppar, sa tank inte pa hur langt du kommer utan tank pa att allt kdnns bra i din
kropp.

« Vi stéller oss upp och stéller benen brett isér pa mattan, vi faller 6verkroppen framét och neréat.
Har later vi antingen armarna hénga nerat eller tar tag kring armbagarna och gungar fran sida till
sida i lugn takt.

+ Hunden - vi sétter i handerna i mattan och kliver bakat med benen s3 att
vi star i hunden, vi stracker ut ryggen och trampar med fotterna vaxelvis.
Nar vi hittat balansen i kroppen sa stracker vi langsamt upp hoéger ben 5

bakat och andas in och ut nagra andetag och repeterar sedan med T
vénster ben. 3-5 andetag

+Vi kliver fram med hdger ben mellan vara hander, ni kan hjélpa till med
armen och lyfta fram benet sista biten. Har stannar vi en liten stund och ni
valjer sjadlva om ni vill satta ner det bakre knat i mattan.

« Krigare B/2 - vi stéller oss upp i krigare 2 och varje gang vi andas
ut sa forsoker vi sjunka lite djupare ner i positionen for att utmana
oss sjalva.

+ Triangeln

Fall ner den frémre armen ner mot mattan och den bakre armen stracker sig
upp mot taket. Vi vrider huvudet och tittar upp mot handen och taket. Har
andas vi 5 andetag och kommer sedan tillbaka till krigare 2 dér vi byter sida och
repeterar sekvensen krigare, triangel pa andra sidan.

Var inte férvanade om det blir lattare eller svarare med att halla balansen eller
att ni kdnner er stelare pa den ena sidan, vi &r alla olika och véara kroppar
forandras hela tiden s& det kan vara olika fran gang till gang.

Baten- Vridning hoger- Baten- Vridning vanster-
5 andetag in-langd, ut- vrid, stanna 3x 5 andetag In-léngd, Ut vrid stanna 5
alt. fétter mot mark 5 andetag Alternativ: Bjda ben andetag

+ Baten med vridning




Avslappning

Lagg dig ner pa mattan. Om du vill kan du l&dgga en filt under ryggen, vik filten sa att den hamnar
utefter hela ryggraden.

Kann hur kroppen vilar mot underlaget, valj om du vill stracka ut benen och lata fétterna falla lite
at sidorna eller om du vill lagga fotsulorna mot varandra och falla ut dina knan at sidorna.

+ Guidad avslappning ur haftet

For att behalla lugnet efter avslappningen sé far eleverna "farglagga” en ny bodymap medan
kompisarna vaknar upp i sin egen takt och sedan smyga ut nér de kanner sig fardiga. Jag star i
narheten av dorren for att tacka varje elev fér dagens klass och svara pa fragor eller annat som
kan beho6vas.



