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Alla kan yoga - Instruktioner till passen
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Sittande yoga for

rorlighet

Ingaende moment

Sittande vila
Axelrullning
Tummen

Pizzan

Armar uppat strack
Trasan
Nackrorelser
Sittande vila

Om passet

Passet Sittande yoga for rorlighet gors sittande. Det
passar som inledning i ett Iangre pass déar
deltagarna med enkla rorelser och tojningar
aktiverar 6verkropp och armar. Ni trdnar ocksa pa
kroppsmedvetande, andetag och fokus.

Alla ska kunna sitta bekvamt pa rumpan — med
sittbenen rakt ner. Inget far géra ont i ben eller
fotter, ingen ska behdva anstranga sig att sitta rakt
upp och alla ska kunna vara avslappnade i
overkroppen. Prova vad som fungerar innan ni
startar. De som kan sitta i skraddarstéllning kan
gora det. Det kan vara lattare att sitta bekvamt
genom att komma upp lite med satet. Prova att
rulla ihop mattan och sitt pa den. Passet kan lika
gérna goras sittande pa en stol. Om s3, se till att
alla sitter med rak rygg utan att luta sig mot
ryggstodet. Ar variationen p& vad som gér i
gruppen stor, kanske alla kan gora passet pa stol
de forsta géangerna.

| och med att ni sitter upp ser du alla deltagare och
de dig. Det basta ar darfor att ni gor rorelserna och
tojningarna tillsammans och att deltagarna harmar
dig.

Alla rorelser ska vara lugna — tempot kan vara ditt
eget lugna andetag. Férsok fa alla att halla samma
tempo. Upprepa rorelserna 5-10 ganger, da hinner
de allra flesta hitta rérelserna och rytmen. Prova att
lagga in andetaget i rérelserna, om det fungerar i
gruppen. Andas in at ena hallet, och ut at andra
hallet. Tank pa att det oftast ar enklare att hitta
avslappning i utandningen. Uppmarksamma
deltagarna pa var och hur det kénns i kroppen néar
ni gor de olika rorelserna.

Sittande uppvarmning kan sjalvfallet innehalla flera
rorelser. Ofta kommer bade ledare och deltagare pa
egna rorelser som &r skona och bra att fa igang
kroppen med. Varfor till exempel inte prova de fyra
simséatten!? Var inte radd att prova nya idéer och Iat
alla komma med egna férslag.

Att tanka pa

Sittande vila. Férsakra dig om att de sitter
bekvamt, avslappnat och med sa rak rygg som
moijligt



Axelrullning. Denna kan vara enklare att hitta om ni
forst bara lyfter och sénker axlarna. Ni kan ocksa
satta handerna péa axlarna och rulla med
armbagarna i stéllet. En bra rérelse att andas i.

Tummen. Uppmuntra deltagarna att folja
rorelserna med blicken och verkligen komma till
ytterlagena. Ni vrider samtidigt era handleder,
armbagsleder och axelleder

Pizzan. Ett satt att gora denna rorelse riktigt kul ar
att servera varandra en favoritratt med den
framstrackta handen. Pizza brukar vara populart,
men det gar ju bra med vad som helst.

Armar uppat striack. Aven hér kan ni locka fram
rorelsen genom att strdacka er mot nagot — hogt
over huvudet. Avsluta rorelsen med att stracka ena
armen 6ver huvudet, sa langt ut som mojligt och ta
stod med andra handen i mattan.
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Trasan. Eftersom deltagarna vander huvudet ifran
dig, kanske du behdver ga ut och hjalpa till sa att
de verkligen hittar tdjningen genom hela
overkroppen. Sitt i vridningen en stund, eller
upprepa den nagra ganger fran sida till sida.

Nackrorelser. Med dessa rorelser arbetar ni med
rorligheten i nacken pa ett varsamt satt. Bevaka att
det bara ar huvudet som ror sig.

Sittande vila. Har kan ni passa pa att kdnna efter
hur det kdnns i kroppen efter alla rorelser och
téjningar. Kanske ni kan inleda sittandet med lite
fria rorelser i hela 6verkroppen, for att kdnna hur
skont det ar att rora sig.

Missa inte instruktionsfilmen fér det har passet!

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


http://utbildning.allakanyoga.org

