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YOGAKLASSEN:
Introduktion:

Hej och vialkommen till den har yogastunden. Nagra viktiga saker att tanka pa under
yogaklassen ar att vi behover ha respekt for oss sjalva och varandra. Yoga ar ingen prestation
eller tavling, yoga gor vi for att ma bra och vi upplever alla yogan pa olika satt, vilket ar precis
som det ska vara.

Jag kommer guida er genom yogaklassen bade genom att visa er men ocksa genom att tala
om vad vi gor. Det finns alternativ och man behoéver inte gora allt om man inte vill. Yoga ska
aldrig gora ont, ar det en position som kdnns obehaglig sa avbryter du den 6vningen. Vill du
ta en paus ar det helt ok, da lagger du dig ner i barnets position eller pa rygg med stangda
ogon.

Vi tittar inte pa varandra nér vi yogar, vi fokuserar pa oss sjalva och ingen annan.

Vi behdver vara tysta och lyssna under yogaklassen. Inga mobiler eller annat som stor ar
tillatet under yogapasset.

Ar det ndgot ni undrar éver innan vi startar klassen sa passa pa att frdga innan vi borjar,
annars tar vi det efter klassens slut.

Har nagon nagra fragor?...liten paus....

Da borjar vi en magisk yogastund nu under tystnad. Kom ihag att denna yogastunden ar din
stund, sa ta tillvara pa den. Det ar du vard.

Idag kommer klassen besta av......en andningsovning som heter mudraandning, darefter gor
vi yogasekvenser och till slutet tar vi en medveten narvarostund och muskular avslappning.

Vi ska fokusera pa.......att ga in i oss sjalva, lyssna pa var kropp, ge oss egen tid, peppa oss
sjalva att vi duger som vi ar och ar fantastiska var och en pa sitt unika vis.

Klassen kommer halla pa i ca 60 minuter till klockan......
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Andningsovning: Mudraandning

Vi borjar med en mudraandning for att 6ka koncentrationen, ge fokus och lugna vart nervsystem.
Satt dig i en behaglig position pa mattan, exempelvis sittandes i skraddare.

Ta ett djupt andetag genom nasan och fyll magen med Iuft och sucka ut djupt. Gor detta 3 ganger i
din takt. Sen tar du upp bada hdnderna, lutar armbagarna mot kroppen sa det kinns skont o for
tumme och pekfinger mot varandra. Du anvander bada hdanderna samtidigt. Andas in och rakna till 4.
Andas ut och rdkna till 6 eller 8. Nar det ar dags for nasta andetag sa byter du och langfinger moter
tumme. Andas in pa 4 och andas ut pa 6 eller 8. Byt till ringfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6
eller 8. Nu byter vi till lillifinger tumme, andas in pa 4 ut pa 6 eller 8. Stanna kvar vid lillfingret och
tummen ett andetag till, andas in pa 4 ut pa 6 eller 8. Vi byter till ringfinger tumme, andas in pa 4
andas ut pa 6 eller 8. Vi byter till langfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6 eller 8. Nu ar det
dags for pekfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6 eller 8.

Vi gar ett varv till sa stanna kvar vid pekfinger och tumme och andas in pa 4 och ut pa 6 eller 8. Byt nu
till langfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6 eller 8. Byt nu till ringfinger tumme, andas in pa 4
andas ut pa 6 eller 8. Sa byter vi till lilifinger tumme, andas in pa 4 ut pa 6 eller 8. Stanna kvar vid
lillfingret och tummen ett andetag till, andas in pa 4 ut pa 6 eller 8. Vi byter till ringfinger tumme,
andas in pa 4 andas ut pa 6 eller 8. Nu ar det dags for langfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6
eller 8. Tillsist pekfinger tumme, andas in pa 4 andas ut pa 6 eller 8. Vi for ner hdnderna i kndet och
tar nagra langsamma andetag och kédnner efter hur det kdnns i kroppen.

Yogasekvens: Stdrk din sjdlvkénsla

Vi borjar med en solhélsning for att fa upp lite varme och séatta igang kroppen. Vi positionerar oss pa
mattan genom att sta hoftbrett isdr pa framkant av mattan. Andas in genom nasan och sucka ut 2
ganger. 3:e inandningen strack upp dina armar mot taket, krama sen om dina axlar och som om du
tog av en troja lyft upp armarna 6ver huvudet.



Pa utandning fall ner 6verkroppen och hdang ner mot mattan i nagra andetag. Forlang ryggen och hall
armarna mot smalbenen. Andas ut, kliv Iangt bak med hoger ben. Hall rak rygg, rakt héger ben, och
vanster ben i 90 graders vinkel. GI6ém inte andas. Vi tar 3 djupa andetag. Ta ner hoger kna i mattan
och strick armarna upp mot taket och béj lite bakat i en bakatfallning. Oppna upp bréstkorgen.

Andas ut, kliv bakat till en hog planka. Sta har nagra andetag. Kom sakta ner mot marken och andas
inien liten kobra.

Andas in och kliv framat pa mattan, kom sakta upp och strack armarna mot taket. Andas ett par
andetag och sa gor vi samma procedur fast vi byter ben och bérjar med vanster ben bakat. (Se fran
borjan och byt till vanster!!).



Nar vi nu gjort solhalsning sa fortsatter vi med att hitta balansen pa hoger fot. Kom upp med vanster
ben i 90 grader och armarna likasa och pa utandning blir vi till ett flygplan, armarna ut till sidorna och
vanster ben rakt ut bakat. Andas 2 andetag och pa 3:e inandning kommer vi tillbaka upp med
armarna mot taket, andas 2 andetag och pa 3:e utandning blir vi ett flygplan igen.

Nu landar vi med foten i golvet, och sa satter vi oss ner pa en stol. Rak rygg, lite bdjda knéan, strack
armarna mot taket. Slappna av och sjunk ner med axlarna. Sa for vi ihop handflatorna framfor
brostet och vrider oss till héger. Vi far har en rotation. Andas 2 andetag. Sa hanger vi ner med
overkroppen och andas ett par andetag innan vi kommer upp kota fér kota till staendes.

Nu byter vi sa vi hittar balansen pa vanster fot, kom upp med hoger ben i 90 grader och armarna
likasa och pa utandning bli vi till ett flygplan, armarna ut till sidorna och hoger ben rakt ut bakat.
Andas 2 andetag och pa 3:e inandning kommer vi tillbaka upp med armarna mot taket, andas 2
andetag och pa 3:e utandning blir vi ett flygplan igen.

Nu landar vi med foten i golvet, och sa satter vi oss ner pa en stol. Rak rygg, lite bojda knan, strack
armarna mot taket. Slappna av och sjunk ner med axlarna. Sa for vi ihop handflatorna framfor
brostet och vrider oss till vanster. Vi far har en rotation. Andas 2 andetag. Sa hanger vi ner med
overkroppen och andas ett par andetag innan vi kommer upp kota for kota till staendes.



Nu kommer vi bak med héger ben langre bak pa mattan, vinkla foten snett mot sidan, den framre
foten riktas rakt fram. Kom ner med héften mot matten, framre ben 90 graders vinkel. Strack
armarna rakt ut framfoér och bakom oss, ner med axlar, dra ihop skuldrorna lite. Andas nagra andetag
har.

Véand handflatan upp mot taket, andas in och boj bakat, titta upp i taket, 1at framre hand peka upp
mot taket, bakre hand snuddar vid benet. Vid nasta andetag kom fram hall bakre arm mot taket och
Iat framre arm vila pa vanster ben. Vi andas och goér detta 5 ganger.

Kom fram med bada fotterna langst fram pa mattan. Sa andas vi 3 andetag har innan vi kommer vi
bak med vanster ben langre bak pa mattan, vinkla foten snett mot sidan, den framre foten riktas rakt
fram. Kom ner med hoéften mot matten, framre ben 90 graders vinkel. Strack armarna rakt ut framfor
oss och bakom oss, ner med axlar, dra ihop skuldrorna lite. Andas nagra andetag har.

Vand handflatan upp mot taket, andas in och boj bakat, titta upp i taket, l1at framre hand peka upp
mot taket, bakre hand snuddar vid benet. Vid nasta andetag kom fram hall bakre arm mot taket och
lat framre arm vila pa hoger ben. Vi andas och gor detta 5 ganger.



Kom fram pa mattan, stall fotterna brett isar 1angs med mattkanten, for ihop handerna framfor
brostet och satt dig ner. Andas 5 andetag sittandes.

Lagg dig ner pa rygg, ta nagra djupa andetag och slappna av. Kann in din kropp, hur kdnns det? Var
kdnns det? Ta sen upp benen och placera fotterna nara rumpan. Korsryggen ner i mattan och lyft
ben/rumpa/hoft upp mot taket. Vila pa skuldrorna. Armarna langs med sidorna. Kndpp hinderna
under hoften/rumpan och lyft ihop skuldrorna sa du kommer in under ryggen. Andas 3 andetag. Kom
sedan sakta ner i mattan. Lat svanken komma ner i mattan.

Lat benen svaja lite fram och tillbaka och lagg sedan ner vanster ben 6ver hoger och vrid
Overkroppen at motsatt sida i en liggande vridning, ta garna upp vanster arm och titta snett uppat at
sidan. Andas 10 andetag. Kom sedan upp med benen igen och lagg sedan ner héger ben éver vanster
och vrid 6verkroppen at motsatt sida i en liggande vridning, ta garna upp hoger arm och titta snett
uppat at sidan. Andas 10 andetag.

Krama om dina underben, pannan mot knan. Vagga lite fran sida till sida. Kom upp sittandes i baten.
Andas 5 andetag.



Vi kommer ner med benen i mattan och tar nagra andetag. Krama om dina underben och lyft dem
fran mattan, balansera pa din rumpa. Vi gor 5 andetag.

Kom fram och satt dig i skréaddare, strack ryggen sa den blir I1dng och rak, luta dig framat med
overkroppen, om du kan lagg ner underarmarna i golvet. Andas 10 andetag och byt sedan sa andra
benet kommer langst fram. Luta dig framat med 6verkroppen, om du kan ldgg ner underarmarnai
golvet. Andas 10 andetag.
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Kom 6ver pa kna med rak rygg i katten, bukta sen med ryggen fram och tillbaka i 5 andetag. Pa
inandning tittar du uppat och pa utandning buktar du med ryggen.

Satt dig ner, knéna ut lite mot sidorna och kom ner i barnets position, strack armarna framat och
"promenera” lite fram med handerna sa du far en lang rak rygg. Andas 5 andetag. Kom med armarna
lite till hdger och satt dem pa utsidan av mattan. Andas 3 andetag. Kom med armarna lite till vanster
och satt dem pa utsidan av mattan. Andas 3 andetag. Kom tillbaka till mitten.



Satt dig pa mattan och kom fram med hoger ben och |3t vanster fot vila mot insidan hogerlar. Strack
dig upp och Iat ryggen bli lang for att sedan falla framat. Kan du ta tag i din fot sa hall har under 2
minuter. Kom sa upp och satt hoger ben 6ver pa utsida vansterlar och strack ryggen innan du roterar
for en vridning av 6verkroppen. Kom sen fram och byt ben. Upprepa samma procedur med motsatt
ben.

Nu kan vi satta oss pa mattan i exempelvis skrdddare och ta nagra djupa andetag och kdnna in hur
det kdnns i kroppen efter yogapasset. Sa gar vi nu vidare till en medveten narvaro stund och
avslappning.

Medveten narvaro: Min egen variant av mindfulness ihop med tapping

Sitt exempelvis i skrdddare eller pa dina ben pa mattan, gidrna med en filt under dig sa du sitter
bekvamt utan att anstrdnga dig. Slut 6gonen, ta nagra lugna andetag i ditt tempo, andas in genom
nasan och sucka ut genom munnen. Allt ar som det ska vara, du ar dar du ska vara och allt ar ok.
Landa i den fysiska kroppen utan tankar, utan démande, ingen prestation. Sldapp alla kdnslor, tankar
och fokusera pa ditt andetag.

Lyssna pa min rost och folj bara instruktionerna. Kommer det tankar sa satt dem pa ett litet moln och
|at dem fara vidare. Just nu ska du vara har och nu och inte tanka pa nagot som varit, som ar eller
kommer i framtiden. Kann in hur du sitter pa mattan, dina andetag, hur du andas in genom nasan
och folj den svalare luften ner i dina lungor, din mage och sa hur den nagot varmare luften sedan
kommer ut genom munnen. Folj dina andetag en liten stund. Hur kdnns det nar du andas? Kann in
din kropp, kanns det behagligt ndgonstans? Obehagligt? Hur kdnns det i ansiktet? Huvudet?
Handerna? Armarna? Dina ben? Din rygg? Hofterna? Hur kdanns det i nacken och skuldrorna?

Ta nu upp din ena hand och bérja sedan picka med den andra handens fingrar pa handens sida. Picka
sedan pa punkten mellan 6gonbrynen, mjuka pickande rorelser for att flytta ner runt 6gat pa utsidan
och vidare ner pa benet under 6gat. Kann in din kropp och kom pickandes ner till ovansidan av
lappen och darefter under munnen vid hakan. Kann in hur det kdnns mot huden och lata kanslor och
spanningar sldppa. Picka vidare ner till strax under nyckelbenen och sa ner till sidan av brostkorgen
precis dar bh-banden brukar vara. Slutligen pickar vi lite pa toppen av huvudet.



Lagg nu ner handerna i ditt knd, kdnn kanslan av att bara vara, sitt pa mattan, kann dina andetag. Folj
din inandning och utandning. Hur kdnns det i kroppen? | ansiktet? Huvudet? Dina hdander? Hur kdnns
det i armar, ben, ryggen? Hur kdnns det i hofterna, nacken och skuldrorna? Tillbaka till dina andetag.
Ta ett par djupa andetag och lagg dig ner for avslappningen.

Avslappning: Del for del

Ligg ner och slappna av i hela kroppen. Se till att du ligger bekvamt. Ta nagra andetag. Bérja med att
uppmarksamma kontakten mellan kroppen och mattan du ligger pa. Kann kontakten mellan fot och
matta, ben och matta, héften och mattan, nedre delen av ryggen och mattan, évre delen av ryggen
och mattan. Kann kontakten mellan skuldror och mattan och huvudet och mattan. Kann din andning
och notera att du andas, langsamt i ditt eget tempo. Notera vilka delar av kroppen som rér sig nar du
andas. Och vilka delar som ligger helt stilla.

Jag borjar med fotterna. Kann vilka delar av foten som har kontakt med underlaget och vilka delar
som har kontakt med luften. Kann in temperaturen under foten och dver foten. Vart det kanns
svalast och vart det kdnns varmast? Kan du kdnna dina tar? Upplev tyngden nér fotterna blir tunga
och avslappnade. Sa vandrar vi vidare upp langs benen och du kan borja med att kdnna hoger bens
tyngd. Notera vanster ben, och vanster bens tyngd. Hofterna vilar pa underlaget och du féljer
ryggradens naturliga kurva anda upp mot nacken. For att sedan kdnna hela ryggen som vilar,
skulderbladen och axlarna. Sa upplever du tyngden fran 6verarmarna, underarmarna och ut till
hdnderna. Notera om handryggarna har kontakt med golv, matta eller luft. Kdnn varje finger, som ar
latt krokt och en mjuk, mjuk kansla i handflatorna. Lite som att du haller i bomull. Sa kdnner du
huvudets tyngd mot underlaget. Kanner hur hjassan slappnar av, pannan slatar ut sig. Kinderna.
Avslappnade kakar. Nagon millimeter mellan tandraderna men med slutna lappar. Igen upplev
tyngden i benen, tyngden i armarna, kontakten mellan rygg och matta och huvudets tyngd mot
underlaget.



Sa uppmarksammar du att du andas. Och borja réra pa fingrar och tar. Tar tillbaka uppmaéarksamheten
till kroppen genom att snurra handleder och fotleder. Kanske vill du stracka pa dig med armarna
ovanfor huvudet. Kanske kan du locka fram en gaspning? Strack ut hela dig, innan du drar knana till
brostet och vaggar sida, sida. Kom 6éver pa ena sidan och vila en stund pa sidan innan du kommer upp
till sittande. Gnugga dina hander emot varandra for att fa igang lite energi. Dra lite latt i
oronsnibbarna for att vakna till liv. Gnugga handerna en gang till och kupa handerna 6ver 6gonen.
Har i morkret kan du 6ppna 6gonen, blinka lite om du vill. Lat sedan handerna langsamt lamna
ansiktet och titta in i handflatorna hela tiden tills de moéter dina ben. Gnugga en sista gang och strack
upp armarna for att gora segergest, precis som Pippi och paminn dig om att du ar alldeles fantastisk,
underbar precis som du ar!

Avslut: Kryddning

Tank dig nu att du andas in ett vitt skimrande andetag med energi som fyller hela dig med positiva
kanslor. Nar du andas ut sa andas du ut allt negativt. Kanslor att inte passa in, inte vara tillracklig, oro
och stress slapper nu ut ur kroppen. Du andas in igen regnbagens alla farger och fyller hela din kropp
med de farger du behéver. Positiv, karleksfull energi fyller hela dig. Tank nu: Du AR fantastisk, du AR
underbar, du AR tillrdcklig. Du AR din egen och bestimmer éver dig sjilv. Du AR ren kirlek. Ge dig en
karlekshyllning varje dag. Var snall mot dig sjalv varje dag. Du ar unik. GIom aldrig det.

Tack for att jag fick dela den har stunden med dig!

Under din matta har du ett yogakort med en halsning, ta upp kortet och |as det. Behall dessa ord for
dig sjalv. Det ar en liten paminnelse till dig om saker vi ibland glémmer bort. Ta det till ditt hjdrta och
ge dig sjalv en stor kram, det ar du vard!
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