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Hej och Vialkommen!

Jag &r glad att just du dr har idag. Vi ska yoga ihop i ++++++
minuter.

Dagens klass har fokus pa Kreativt lugn.

Nar vi yogar ihop &r det viktigt att vi har nagra saker som vi alla
ar overrens om.

Nar vi yogar sa gor vi det for var egen skull. Du hjélper dig sjalv
och de andra med att fokusera pa dej sjilv. Vi respekterar att vi
alla gor lite olika.

Sa ndr vi yogar kommer jag att beritta och visa vad vi ska gora.
Du féljer med p4 ditt sitt och efter basta formaga. Kom ih4g att
ingenting ska gora ont eller kinnas fel. Det ar ingen tavling.

Om du kdnner att du behéver en paus si lagg dej bara ner pa
mattan och ta en 6gonkudde pa égonen for att vila 3 slappna av.
Du far d4 bra vila och ingen kinner att du tittar pa den.

Nar vi yogar &r vi tysta och lyssnar in p4 oss sjalva. Efter klassen
far ni gidrna prata med era kompisar och mej. Men for att alla
ska hora mej och hinga med i instruktionerna s3 ir det viktigt
att vi respekterar tystnaden.

Sa ndr vi yogar dr vi tysta, yogar efter dina forutsdttningar, gor
sa gott du kan, vila om du behéver med o6gonkudde.

Detta dr din stund att ta hand om din kropp och knopp.
Nu satter vi igdng!

Viborjar med att ta ett djupt andetag in genom nisan och sucka
ut. Vi gor det tva génger till. Sen andas vi som vanligt. Bara folj
ditt andetag in och ut. Ta sen ett djupare andetag in, hall andan
en liten stund och slapp sen sakta ut luften genom ndsan eller
munnen, vilket du vill. Vi andas s nagra andetag till. Slut girna
ogonen eller fist dem pa en punkt och fokusera pa ditt andetag.
Forsok fa utandningen lite ldngre 4n inandningen. Slipp alla
tankar och prestation. Bara f5lj ditt andetag.




Andas nu som vanlig igen och 6ppna 6gonen.

Borja med att std hoftbrett isir med benen och skaka runt pa
kroppen. Skaka loss alla spanningar.

Sakta ner till mindre och minder rérelse tills du stir still.

Berget. Gor dej riktigt 1ang. Forling nacken genom att dra ner
hakan lite mot bréstet. Spreta med fingrarna nerit med langa
armar.

Andas in och 6ppna upp bréstkorgen med armarna utstrickta &t
sidorna.

Andas ut och krama om skuldrorna. Bj in hakan mot bréostet.

Andas in och dra armarna éver huvudet som om du tar av dej en
troja. Stor cirkel med armarna.

Andas ut och féll framat dnda ner till golvet. Sitt i hinderna. Boj
lite i kndna om det behdvs. L4t huvudet hinga.

Andas in och std som i en vinkel med raka ben och rygg.
Handerna p3 smalbenen.

Andas ut och kliv 1dngt bak med ett ben. Sitt i knit.




Andas in och strick armarna 6éver huvudet,
Andas ut, sitt hinderna i mattan och kliv bak med andra benet
_till en planka. Hall ndgra andetag.
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Andas ut och sitt ner kndna om du behéver och kom sakta ner
mot golvet med motstind i armarna.

Andas in och med hinderna framfor dej som en svings, stricker
du upp 6verkroppen som en kobra.

Andas ut och med hinderna i mattan, sitt i knina och tarna och
tryck upp rumpan mot taket som en hund. Stanna hir en liten
stund och andas. Kanske trampa lite med hilarna vixelvis ner

— mot mattan. Du kan ha béjda ben.

Andas in och kliv framat med samma ben som innan. Sitt i
bakre knét. Strack armarna upp 6ver huvudet.

Andas ut och satt i hinderna och 13t bakre benet komma fram
bredvid det fraimre.

Andas in och rulla sakta upp och 6ppna upp bréstkorgen med
utstrackta armar.




Gor om hela sekvensen frin kramen med andra benet bak.

Satt dig ner med korslagda ben. Dra upp axlarna mot éronen nir
du andas in, hall lite och sucka ut nir axlarna &ker ner.

Sattifingertopparna precis bakom héfterna. Andas in, strick pa
dej och ndr du andas ut titta ner mot ena knit. Andas in kom till
mitten med huvudet och nista utandning titta p4 andra knit.

Satt ena handen pd motsatta kni. Strick upp fria handen mot

taket och sidostrack 6ver huvudet. Slappna av i axel och kiike.
Andas. '

Lat handen komma ner p& motsatt kni och gor likadant pa
——————  andra sidan med sidostriack. Andas.

Andas ut och 13t handen som &r uppe komma ner pa motsatt
knd. Runda ryggen, rulla in huvudet och andas djupa andetag in
mellan skulderbladen.

Réta pé ryggen och rulla med axlarna &t ett hall. Andas. Gor
motsatt hall.




Satt fétterna framfor dej och hinderna bakom dej med
. A8 fingertopparna riktade mot dej. Andas in och Oppna upp brostet.
g i Lang nacke. Andas.

Lagg dej ner pa rygg. Striack upp benen i luften eller luta dem
~mot en vigg nagra andetag.

Lagg dej bekvéamt pa mattan. Ta girna en fit om dej och gor det
skont.

Ta tre djupa andetag in genom nisan och ut genom munnen.
Fortsdtt sen bara folja ditt andetag precis som det ir. Bara
observera andningen och 13t alla andra tankar sviva ivig.

Ga med fokus pa kroppen. Ar det ndgra spanningar
ndgonstanns. Kann efter som ndgon kroppsdel 4r lite spind och
ands in nytt syre och energi dit. Nir du andas ut 1ater du
spanningen dka ut med andetaget.

Byt fokus till hur det kédnns idag. Hur kdnns det. Ar du glad,
lessen, pirrig, trott, trygg. Kinn efter vilka kinslor du har idag.
Bara notera hur det ar just idag.

Sen gér vi med tanken ner lings ena benet inda ner till stortan.
Kann hur stortdn slappnar av med uppmarksamheten den far.
Den blir varm ochlugn. Aven lilltinoch alla tir emellan. Lugnet
och virmen sprider sig under foten till hilen och éversidan pa
foten. Hela foten dr avslappnad. Virmen sprider sig upp i benet,
till kndt, ldret upp till héften. Sen ner lings hela andra benet till
den stortdn som blir varm och avslappnad. Det sprider sig till
alla tdr, undersidan pa foten till hilen och 6versidan p3 foten.
Upp langs smalbenet, knit och 13ret, hoften. Hela underkroppen
ar skont avslappnad, lugn och trygg. Du kinner hur sitet, ryggen
landar tungt och mjukt mot mattan.Axlar, skuldror slappnar av.
Den skona virmen sprider sig ner lings armarna och dnda ut i
varje finger. Hela kroppen &r tung, varm, trygg och avslappnad.




Nacken slappnar av, du 6ppnar munnen litt och kinner hur
kaken slappnar av, kinderna, hakan. Ogonlocken vilar mjukt mot
ogonen. Pannan slitas ut. Kinn hur ett sként lugn och trygghet
sprider sig i kroppen. Njut av det en liten stund.

(Musik)

Det dr dags att sakta komma tillbaka till detta rum och din
matta. Ta ndgra djupa andetag. Andas in lugn, glddje och
tacksamhet. L3t det sprida sig I hela kroppen. Du har en
fantastiskt fin kropp som har yogat med dej idag. Var stolt 6ver
den. Ett litet leende sprider sig over ditt ansikte.
Borja rora pa fingrar och tar. Strick p3 dej och dra upp
kndna och hll om dem och vagga lite fran sida till sida om
du vill. Landa sen p4 en sida nigra andetag innan du mjukt
satter dig upp.
Gnugga hdnderna mot varann och lag dem pa ditt hjérta och sag
tack till dej sjalv och kdnn hur bra och fin du 4r. Vi tackar oss
sjdlva och alla andra som var med idag. Tack.
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