.FA\A.
~)
\\ |

/////////7/ \\///)

Diplomeringsklass Tonarsyoga - Vén

For deltagare i aldern 11-14 ar
Syftet med klassen ar att Oka det vanskapliga bandet till sig sjalv, vara snall mot sig sjalv,
forlatande, tillatande och en bra van for att kunna vara en bra van till andra.

Caroline Brusman Daleklev (Halsopigg + Halsopigg Kids)
info@halsopigg.se
0704-852818

Hej!
Valkomna allihop!

Jag som ska halla i yogaklassen heter Caroline och jag bor har i Ekangen tillsammans med
min familj och var hund Kola.

Innan vi kor igang vill jag bara beratta nagra saker for er som ar lite viktiga att tanka pa nar vi
yogar har tillsammans:

Vi yogar har for var egen skull och var och en gor sa gott man kan och jag kommer under
klassen tydligt beratta och visa vad vi ska gora sa allt du behdver gora du ar att folja med
mig. Jag kommer aven visa alternativ sa du kan valja det som passar for dig. Det ar viktigt
att du inte gor nagot som gor ont.

Om du kanner att du behover ta en paus sa far du garna vila lite pa mattan och da lagger du
dig pa rygg med 6gonkudden pa égonen sa inte de andra kanner att nagon tittar pa dem och
sa hanger du pa igen nar du kanner att du ar redo.

Det ar ocksa viktigt att vi ar tysta under klassen sa alla hor mina instruktioner, sa far vi prata
med varandra efter vilan pa slutet.

Klassen idag kommer att handla om att vara en bra van, mot sig sjalv och andra och vi
kommer sluta kl xx.xx. Hur tanker ni om hur man kan vara en bra van mot sig sjalv nar vi
yogar idag? (tex. Under klassen, mjukna, snélla tankar mot dig sjalv om nagot kanns jobbigt,
svart att halla balansen - du lar dig, blir snart starkare, dvning ger fardighet)

Ar ni redo?
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Andningsévningar

Satt dig bekvamt till ratta, kanske har du benen i kors precis som jag har. Kanske vill du
blunda lite en stund eller bara mjukt kika ner mot din matta?

Kann rumpan ner mot din matta, vilka andra delar av dig rér mattan? Kanske bada eller ena
fotkndlen? (osv)

Lagg dig pa rygg en liten stund, blunda garna om du vill.

Andas in genom nasan och sucka ut luften genom munnen, vi gor det tva ganger till.

Andas sedan in genom nasan och rakna samtidigt till 4 - andas ut och rakna till 4 (sedan 6
kanske tom 87?)

Ballongandning: Lagg nu en hand pa magen och kénn hur magen fylls med luft nar du andas
in.5X

Oppna dgonen om du har blundat, krama om dina knan lite och ge dig sjalv en vanskaplig
liten kram =)
Satt dig upp sa som vi satt i borjan, gadrna med benen i kors om det kanns bra.

Uppvdrmning

Titta ner - titta upp + at hoger och at vanster

Rulla huvudet fran sida till sida

Dra upp dina axlar mot 6ronen samtidigt som du andas in

och nar du andas ut aker axlarna ner igen, vi gor det tva ganger till tillsammans

Rulla axlarna framat (3 ggr) och sedan bakat (3 ggr)

Rulla armbagarna framat och bakat + hela armen

Stretcha sidan - en arm upp och 6ver i sidobdjning, H+V 3 ggr/sida

Luta dig fram dver dina korslagda ben, pannan strdvar mot golvet. Sedan mot V ben, mitten
och H ben. Avsluta i mitten och vandra med fingrarna framat.

Sittande framatfillning med benen raka (eller lite bojda)

Sittande framatfillning och benen som ett V - mot H + V ben

Katt/Ko

Pa Alla 4 tank att ryggen ar som ett hopprep som vevas, ryggraden som en cirkel, 3 ggr at
varje hall

Nal/Trad

4 balans (strack H fot bak och V arm fram, vaxla sida) 3 ggr /Ben + Hall sedan i utstrackt
lage (stark mage) 3 andetag per sida

Barnet + vandra med fingrarna forst at H + mitten +V

Fran Barnet kom till en Kobra och gor ett mjukt flode for att varma upp rygg och héfter:
Barnet/Kobra (andas ut till Barnet andas in i Kobran) Upprepa flodet ca 10 ggr

Kom ihag - under klassen, paminn deltagarna om mjuka, snalla tankar mot dig sjalv om
nagot kanns jobbigt, om de har svart att halla balansen mm - du lar dig, blir snart starkare,
ovning ger fardighet)



Ovningar

Berget

Att lagga fokus ner i kroppen ger ett lugn, bra da att fokusera pa fotterna. Syftet ar att bli
medveten om sin kropp:

Trasdockan (framatféllning)

Vagga lite fran sida till sida, lagg vikten i fétterna framat och bakat

Lyft tarna, spreta med tarna och lat dem komma ner mot mattan igen

Hog Lunge

Lagg tyngden pa ena foten, lyft den andra och kliv bak med den foten ( landa pa bakre foten,
lat den bakre halen vara lyft, kdnns det svalt under fotsulan mm? Lite ink&nningar for att 6ka
kroppsmedvetenheten). Satt i handerna i mattan och kliv fram med den bakre foten.
Upprepa pa andra benet.

Ga igenom féljande évningar for att forbereda till solhalsningen:
Berget

Framatfallning

Planka

Lag Kobra

Hunden

Barnet

Dessa évningar sétter vi ihop en solhélsning:
Solhdlsningar x 3

Berget - 2 andetag

krama om dig sjalv

Ta av tajt troja over huvudet och ner till
Framatfallning

Planka

Kobra

barnets position (3 andetag)

Hund

Framatfallning / Trasdocka

Pa inandning rulla upp och ta av den tajta tréjan, ge dig sjalv en liten kram
Berget

Framatfallning
Hog lunge
Vrid upp till en sjostjarna



Tekannan (triangel) - fall dverkroppen ner mot framre benet, sjostjarna (som ett X) och fall
oOverkroppen mot det andra benet (2 ggr pa varje sida)

Vrid tillbaka till H6g lunge igen

Framatfallning

//Upprepa med andra benet bak till en Hog lunge

Tradet (H+V)
Ugglan (Sitt pa huk)
Baten (trdna magmusklerna)

Lagg dig sedan ner
Avslappningsévningar innan vilan

Spann H fot, sedan H ben (slappna av) Spann V fot och V ben (slappna av). Spann H hand
och arm ((slappna av), spann V hand och arm (slappna av),spann héften, magen,
bréstkorgen, ansiktet. Spann sedan hela kroppen - Slappna av =)

Shavasana (Vila)

(I slutet av klassen prata om vad som ar att vara en bra van mot sig sjalv
Hur & man en bra van mot andra?)

Tack for idag!



