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Alla kan yoga - Instruktioner till passen
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Staende solhilsning

Ingaende moment

Berget

Armar uppat strack
Trasdockan

Armar uppat strack
Kaktus

Berget

Om passet

| passet Staende solhélsning varmer ni upp kroppen
med hjalp av rorelser och andetaget. Momenten
kan goras var for sig eller i ett flode.

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

dig. Passet kan lika gédrna goras sittande pa en stol.

Om s3, se till att alla sitter med rak rygg utan att
luta sig mot ryggstodet. Ar variationen pa vad som
gar i gruppen stor, kanske ni alla kan gora passet
pa stol de forsta gangerna.

Om ni gor rorelser i ett flode — se till att ni har ett
lugnt tempo, sa att alla hinner hitta in i
positionerna. Anvand kanske ditt andetag som
grund och om sa kravs, ligg kvar i nagra andetag
for att vanta in alla. Ror dig garna i salen och stall
dig bredvid deltagare, sa att ni hittar in i rérelserna
tillsammans. Upprepa Solhélsningen 4-6 ganger,
sa deltagarna hinner hitta in i rorelserna och
rytmen. Uppmarksamma deltagarna pa var och hur
det kdnns i kroppen nér ni gor de olika rorelserna.

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

Att tanka pa — per moment

Berget. Forsadkra dig om att ni star avslappnat men
med stolt och rak héllning. Ar detta svart att hitta,
kanske ni kan prova en liten balanslek, testa vart
pass Lek med balansen, for att hitta den stadiga
men avslappnade kanslan i Berget.

Armar uppat strack. Ocksa kdnd som Plocka
dpplen. Detta ar samma rorelse och position som
den vi gor sittande i vart pass Sittande yoga for
rorlighet. Locka fram rorelsen med att stracka er
mot ndgot — hogt dver huvudet.

Trasdockan. Att falla sig djupt kan forefalla enkelt,
men &r en utmaning for vissa. Ofta kan vi komma
betydligt djupare in i fallningen &n vad vi tror.
Namnet Trasdockan beskriver vilken kansla ni ska
ha i 6verkroppen. Att vagga lite fram och tillbaka
och sakta hitta avslappning hjalper ofta. Att ga ut
och stélla dig bredvid deltagare och félla er
tillsammans &r ofta en bra idé. Aven nacken ska ju
vara avslappnad och visar du bredvid dem, lockas
de inte att lyfta pa huvudet, de bara vinklar det mot
dig. Hjalp till med handerna, sa att benen ar sa
strackta som mojligt och kann kanske pa ryggen
och axlarna att de slappnar av. Ofta kommer



deltagarna djupare for varje gang ni upprepar
rorelsen. Uppmarksamma dem pa det.
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Kaktus. Har ar idén att locka fram ett lugnt och
kraftfullt andetag. Andas in nér ni drar armarna lite
bakat och ger utrymme fér andetaget i
brostkorgen. Andas ut och slappna av — och kom
tillbaka med armarna i utgangsléget. Ni kan vélja
att gora detta en eller flera ganger. Finns andetaget
narvarande i gruppen, passa pa att gora
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rorelsen i andetaget flera ganger. | ett solhalsnings-
flode kanske det passar bra att endast goéra ett
andetag.

Berget. Nar ni avslutat solhdlsningen, passa pa att
kanna efter hur det kdnns i kroppen efter alla
rorelser, téjningar och andetag.

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

