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Alla kan yoga - Instruktioner till passen
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Vacka kroppen

Ingaende moment

Sittande vila

Vécka kroppen
Hand- och fotrorelser
Spann - slappna av
Andetaget

Sittande vila

Om passet

Passet Vacka kroppen gors sittande, men de olika
ovningarna kan dven goéras staende och till delar
liggande. Det passar som inledning i ett langre
pass och ni trénar pa kroppskannedom, far i gang
andetaget samt hittar kanslan i att spanna och
slappna av i kroppen.

Samtliga 6vningar behover inte goras varje gang ni
véljer det har passet. Hand- och fotrorlighet kan till
exempel kortas ner och endast vara en del i
genomgangen av kroppsdelar och leder. Ni kan
ocksa vélja hur manga kroppsdelar ni spanner och
slappnar av i.

Samtliga moment kan laggas in i andra yogapass —
kortare eller Iangre, beroende pa vad ni vill ha ut av
dem. Vi rekommenderar till exempel att ni har med
en andningsovning varje gang ni yogar. Det &r bra
att regelbundet bli pamind om hur det kanns att
vara spand och avslappnad. Beroende pa gruppens
sammansattning kan det vara bra att regelbundet
krama och fa igdng kroppen.

Alla ska kunna sitta bekvamt pa rumpan — med
sittbenen rakt ner. Inget far gora 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 skraddarstallning 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. Ar variationen pa
vad som fungerar i gruppen stor, kanske ni alla kan
go6ra passet pa en stol.

| och med att ni sitter upp ser du alla deltagare och
de dig. Det basta ar darfor att ni gor allt
tillsammans och att deltagarna harmar dig. Var
uppmarksam, kanske nagon i gruppen hittar en
egen variant som alla kan prova pa

Att tianka pa

| instruktionsfilmen for passet visar vi exempel pa
vad de olika momenten kan innehalla och hur de
kan utforas. Vi ger tips pa sant som brukar fungera.
Vi tror dock att detta ar ett pass dar ni i er grupp
ganska snart kommer att hitta egna varianter — och
det vill vi verkligen uppmuntral!

Vicka kroppen. Passa pa att etablera de ord du vill
anvanda nar ni yogar - for kroppsdelar, rorelser,
och sa vidare. | och med att ni gar igenom hela
kroppen far du troligen en god bild av deltagares
kroppsmedvetenhet, vilket du har anvandning av i
den 6vriga yogan.

Hand- och fotrorelser. Har du inte fokus pa just
detta i den yoga du planerar i 6vrigt, kan du hoppa



over detta moment, eller kanske vava in det i Vacka
kroppen, nar ni passerar handerna och fotterna.

Spann - slappna av. Detta ar ett moment som kan
laggas in nar som helst nar ni yogar tillsammans, i
liggande, sittande eller stdende. Langden styr du
med antalet kroppsdelar och upprepningar.
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Andetaget. Aven detta &r ett moment som kan
laggas in nar som helst nar ni yogar tillsammans, i
liggande, sittande eller stdende. Ha som vana att
ha en andningsstund varje gang ni yogar. Titta
gérna pa var instruktionsfilm som fokuserar pa
andetaget och ta del av var lektion i &mnet.

Nar ni avslutar passet i Sittande vila — ge er en
stund att kdnna efter hur det kdnns i kroppen. Ar ni
mer avslappnade? Hur kdnns andetaget? Ar det s
att ni kanner er lite piggare?

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 tillganglig yoga,
oavsett vilken erfarenhet du har innan. Las mer pa utbildning.allakanyoga.org


http://utbildning.allakanyoga.org

