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Lek med balansen

Ingaende moment

Berget
Balanslek
Tradet
Stjarnan
Berget

Om passet

| passet Lek med balansen trénar ni pa balans,
kroppsmedvetande, andetag och fokus. Att trdna
balansen ar viktigt for alla, men sarskilt for
personer med IF. Ldgg darfor garna in minst nagot
av momenten i detta pass varje gang ni yogar.

| och med att ni star upp ser du alla deltagare och
de dig. Detta &r ett pass dar det lampar sig bra att
harma varandra. Ror dig i salen. Stall dig bredvid
deltagare och gor positionerna tillsammans. Se till
att de som behover lite hjalp att halla balansen har
en stol intill sig eller star ndra en vdgg som de kan
luta sig mot om det behdvs. Det kan vara en bra idé
att gora balansévningar parvis, sa att deltagarna
kan stodja varandra vid behov.

Ha som vana att frdga deltagarna om det &r ok att
du ror vid dem. Fraga varje gang, dagsformen kan
variera.

Att tanka pa

Berget. Deltagarna star avslappnat och med sa rak
rygg som mojligt.

Balanslek. Hela idén med denna 6vning ar att testa
granserna mellan balans och obalans. | var
instruktionsfilm hittar ni forslag till rérelser, men
testa egna varianter som ni tycker &r roliga. En bra
idé ar att prova att balansera med slutna 6gon.

Tradet. Kom stegvis in i positionen. For nagon
kanske det ar utmanande nog att bara komma &ver
med vikten helt pa ena foten. Hjalp till, peppa och
bekrafta. Ser du att nagon borjar tappa balansen,
se till att du hinner gora det forst. Ingen behover
satta sin foten hogre upp an vaden, det racker gott.

kY
Y w

B #

Q

L :
\

Stjarnan. Har galler samma sak som for Tradet.
Den &r lite enklare att komma in i, men ar samtidigt
lite jobbigare for kroppen — balans och styrka i ett.

Berget. Passa pa att kdnna efter hur det kdnns i
kroppen nu nar du 6vat pa balansen. Kanske kanns
det stadigare och lattare att sta avslappnat.

Missa inte instruktionsfilmen for det har passet!

| vara tryckta yogakort hittar du ocksa 50 évningar
med tydliga bilder och praktiska tips.
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| Alla kan yogas utbildningar lar du dig grunderna i tiliganglig yoga,
oavsett vilken erfarenhet du har innan. Las mer pa utbildning.allakanyoga.org


http://utbildning.allakanyoga.org

