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Alla kan Yoga — en

introduktion

Alla kan Yoga ar en tillganglig yoga, med syftet att forbattra halsan for
personer med intellektuella funktionsnedsattningar, genom att oka deras

utovande av yoga.

Personer med intellektuella funktionsnedsattningar
(personer med IF) syns séllan pa gym eller
yogastudios. Inte heller den yoga som erbjuds pa
webben ar anpassad for deras behov. En av de
grupper i samhallet som har mest nytta av yoga,
har inte tillgang till den. Sa far det inte vara!

Nagra av anledningarna till detta &r:

e Behovet av stod for att kunna yoga — och den
stora variationen i stodbehov.

e Utmaningar i att kunna ta sig till gym och
yogastudior — alltsd dar yoga oftast erbjuds.

e Beroendet av andras tid, vilja och kunnande -
oftast personal som stédjer malgruppen i
vardagen.

e Generellt en ekonomiskt svagare grupp.

Utifran ovan konstaterar vi att:

e Yoga maste komma till dar malgruppen
befinner sig. Allts3 till boenden, dagliga
verksamheter, skolor eller andra stéllen dar
malgruppen tréffas.

e De som stoder mélgruppen maste Gvertygas
om att yoga ar bra och forsta sin roll i att gora
yogan tillganglig — i att assistera deltagare och
kanske till och med att kunna leda yoga.

e Det maste vara enkelt for yogalarare,
yogainstruktorer och erfarna yogautovare att
stddja grupper som vill bérja yoga.

e Det ska vara enkelt att komma igang och att
hitta en regelbundenhet i att yoga.

e Det kravs en tillganglig webb som moter
malgruppens behov.

Och utifran detta har vi:

e Tagit fram en yoga som mdéter personer med
IFs behov och forutsattningar.

e Tagit fram ett metodstod som kan anvandas av
personer som kan och vill stédja dem.

Aven om vi haft fokus pa personer med IF nér vi
utvecklat yogan, kan vi konstatera att Alla kan Yoga
kan vara en grund for alla personer som behdver en
mer tillganglig yoga.

Alla kan Yoga har tagits fram i ndra samarbete med
malgruppen och med personer som dagligen
arbetar med malgruppen. Var tillgangliga yoga kan
utovas i grupper med stora stodbehov. Och du kan
leda klasser aven om du bara har begransad
yogaerfarenhet. Vi vet nu att:



e Alla kan gora allt — med ratt stod.
e Alla ska fa vara med - utifran sina
forutsattningar.

Var yoga kan sammanfattas under fyra rubriker;

e Fysisk yoga: Ovningar med fokus pa forbattrad
rorlighet, styrka och balans

e Andning: Ovningar med fokus p& andetaget
och effektivt anvdndande av detta.

e Fokus och koncentration.

e Avslappning och Lugn: Enklare meditations-
och mindfulnessovningar.

Varje del ar lika viktig. Malgruppen har — precis
som alla andra — behov att arbeta med och
utvecklas inom samtliga fyra.

De 6vningar vi har férberett och féreslar innehaller
ett begransat antal yogamoment. Vi forhaller oss
neutralt till olika yogainriktningar och har plockat
det som fungerar. Alla kan Yoga &r inte annu en ny
yogastil. Vart fokus ar endast att tillgadngliggora
den yoga som erbjuds andra grupper.

Vid val av stéllningar, rorelser och andra moment
har vi tagit fasta pa foljande:

e Vi har prioriterat de fysiska yogapositioner som
visat sig vara enklast att utfora for deltagarna
och instruera for ledare med begrénsad egen
yogaerfarenhet.
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e Vi har stravat efter att fanga rorlighet och
styrka over alla kroppens leder och storre
muskelgrupper. Du som ar van utévare av mer
fysisk yoga, saknar med all sdkerhet ett antal
positioner som du gillar. Vi har testat manga,
men valt bort sddana som vi har sett varit
svarare att utfora eller att forklara och stodja
for mindre erfarna yogautévare.

e Vi har valt ut ett fatal andnings-, fokus-,
avslappnings- och meditationsévningar. Det
finns manga bra, och vi har valt de som
fungerat bast for malgruppen.

Med detta sagt: du som &r en van yogautovare har
sakert ett antal 6vningar som du ar bekvam med -
och som vi inte inkluderat i vart urval. Testa dem,
se om du kan fa dem att fungera i din grupp. Se
vara forslag som just vad de &r: forslag.

Och du som kanner gruppen och har évningar som
ni brukar gora i andra sammanhang - kanske i
gymnastiken eller nér ni dansar — se om de dven
passar in som delar av yogan.

Vi vill att vart material ska kunna anvéndas i olika
sammanhang.

e Personer med IF ska kunna yoga sjalva pa sitt
rum framfor en skdarm med det stod vi
presenterar pa var tillgéngliga webb, eller
kanske leda andra i en enklare yoga.

e Personal pa boenden, dagliga verksamheter
och skolor ska kunna anvanda vart metodstod
pa det satt som passar bést. Ibland i grupp,
ibland individuellt.

e Yogainstruktorer ska lattare kunna anpassa sin
yoga utifrdn en grupps sarskilda behov. Varfor
inte prova att bjuda in till det egna gymmet
eller studion.

| de 6vriga lektioner vi erbjuder har pa var webb,
fordjupar vi olika aspekter i Alla kan Yoga. Borja
garna med lektionen Vara viktigaste erfarenheter.
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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

