Hej allal

Inledning:

Nu ska vi yoga tillsammans.
For att det har ska bli en skén och avslappnande stund for dig och alla andra i rummet sa ar
det nagra saker vi ska tanka lite extra pa.

Du yogar for din egen skull och utifran dina egna férutsattningar, men du ar aven viktig fér de
andras yogaupplevelse.

Vi behdver alla visa varandra respekt sa att vi alla far uppleva var yogastund pa sitt egna
satt.

For att visa hansyn till varandra under klassen sa vill jag att vi nu tillsammans satter upp
nagra riktlinjer.

- Jag kommer under klassens gang bade genom att prata och visa med kroppen guida
dig igenom klassen. Jag kommer att visa pa alternativ sa att du kan valja vad som
kanns bast for dig. Alla yogar pa sitt eget satt men ingenting ska goéra ont eller
kannas fel nar du yogar.

- Ibland kan man behdva pausa under yogaklassen. Da vill jag att du lagger dig ner pa
din matta och lagger en dgonkudde 6ver dgonen.

Da visar du respekt for dig sjalv som lyssnar pa din kropp men aven for resten av
gruppen. Ingen vill yoga med publik.

- Nar vi yogar sa ar vi tysta sa att alla kan hdra mina instruktioner och far kanna in vad
som hander i kroppen och i sinnet.

Efter lektionen pratar jag garna om vara upplevelser eller svarar pa fragor.

Sa det viktigaste for oss att tdnka pa ar att yoga efter vara egna férutsattningar, det finns

inget prestationskrav i yoga, lagga oss ner med 6gonkudden om vi behodver vila och att vara
tysta under klassen.

Dagens klass kommer att besta av:

Ett avslappnande pass

Vi ska fokusera pa:

Att andas och kd&nna in kroppen

Klassen kommer att halla pa:

| ca 20 min



Sa har i slutet efter en hektisk skoldag kan det vara skont att varva ner innan man tar tag i
resten av dagen

Andningsovning: (styrkeandning)
Jag vill att ni valjer den position ni just nu kanns skonast, sittandes, liggandes eller staende.
Slut garna égonen.

Andas in luften genom nasan och sucka ut den genom munnen. Upprepa nagra ganger.

Nasta gang du andas in sa vill jag att du knyter héger hand. Andas ut och 6ppna hoger hand
samtidigt som du knyter vanster hand.
Gor detta garna fem ganger.

Byt nu hall. Andas in genom nasan och knyt vanster hand. Sucka ut genom munnen, 6ppna
vanster hand och knyt nu héger hand. Goér aven detta fem ganger.

Andas sen in och knyt bada handerna samtidigt, andas ut genom din 6ppna mun och
slappna av i bada handerna. Upprepa fem ganger.

Satt handflatorna mot varandra och gnugga dom. Kann hur de blir alldeles varma. Detta gor
vi for att vack energi och narvaro.

Lagg handerna 6ver den delen av kroppen som du just nu vill uppmarksamma som dver
ansiktet eller dver hjartat.

Kann hur varmen fran handerna sprider sig.

Viska nu ett tack till dig sjalv for att du tar den har stunden till att ta hand om dig.

Yoga: (Solens hélsning for tonaringar)

Vi borjar med att stalla oss stadigt pa varan matta. Vi vander vara handflator framat.
(Bergets position)

Vi andas in och 6ppnar upp brostkorgen. Kann hur luften fyller upp bréstkorgen, gor den
storre och later den ta plats.




Andas ut och hall om dina skuldror i en omfamning.

Andas nu in igen och dra armarna éver huvudet. Tank att drar av dig en tréja i en stor
cirkelrdrelse.

Nar vi andas ut igen faller vi kroppen framat. Har kan du valja mellan att boja benen lite eller
ha dom raka. Valj det som kanns ratt for dig.



Vi andas ut och kliver bak med hoger ben. Vi andas sen in och stracker bada handerna mot
taket.
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Andas ut och kliv bak med vanster ben. Detta kallas for hdg plank position. Vi haller kvar
position under tre andetag



Vi andas ut och kommer sakta ner pa marken. Vi lagger oss i kobrans position och andas
nagra ganger. Nar du andas ut far du garna prova att vasa som en orm.

Andas ut och kom upp i hunden. Har kan du ocksa valja pa att ha bdjda eller raka ben.



| nasta inandning kliver vi fram med hdger ben. Ha garna vanster kna i golvet. Foérsok att
hitta balansen och strack upp armarna.

Andas ut och flytta fram vanster ben.



Vid nasta inandning lagg handerna pa motsatt armbage och kom sakta hela vagen upp.
Andas sedan ut i en stor cirkelrorelse.

Strack ut armarna at sidorna och andas in och fyll bréstkorgen med luft.

Andas ut och stall dig stadigt i bergets position. LaAgg handerna pa magen och kann hur du
andas.

Nu upprepar vi solhdlsningen och startar med vanster ben. Vi gor tre repetitioner med varje
ben.

Avslappning och medveten narvaro:

Vi lagger oss ner pa vara mattor. Forsok att stracka ut kroppen sa mycket du kan. Se om du
kan férlanga kroppen genom dina fingrar och tar.




Hur k&nns din kropp mot underlaget du ligger pa? Kann kontakten mellan ditt huvud och
matten, ryggen och mattan. Fortsatt sedan att Iata tanken vandra nerat kroppen sa att du
kanner hofter, ben, fotter och fot mot mattan. Kanns mattan kall eller varm?

Kann hur du andas av dig sjalv utan att fundera kring ut och inandning.

Langsamt och lugnt.

Kann hur det kdnns i kroppen nar du andas.

Kéann hur andningen géar ner i magen och hur magen vaxer och sjunker med dina andetag.
Lagg garna en hand pa magen.

Uppmarksamma dina nasborrar. K&nn hur de vidgas och vibrerar med dina andetag. Kann
om luften kanns varm eller kall nar du andas.

Forsok att plocka fram ett tillfalle i ditt minne om nagot eller nagon som gjort dig extra glad i
dag. Hall kvar den kanslan och ligg kvar pa mattan.

(Efter en liten stund)

Avslutning:

Kom nu tillbaka till din matta. Bli medveten om din andning igen.

Ror pa dina fingrar och tar. Ror forsiktigt pa huvudet och kom sakta upp till sittande.
Oppna 6gonen och gnugga dina handerna varma for energi.

Dra lite i dina 6rsnibbar for att vakna till.

Gnugga handflatorna igen och kupa handerna dver ansiktet. Kann varmen.

Gnugga handerna en sista gang och strack upp handerna i en segergest och viska tyst till
dig sjalv: “Jag ar fantastisk, alldeles som jag ar”

Tacka dig sjalv och de andra i rummet.



