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Den mer fysiska yogan

Det ar formodligen i den fysiska yogan dar du som ledare har mest att
vara uppmarksam pa med malgruppen. Det ar viktigt att du tar hansyn till
varje deltagares forutsattningar. Mycket som vi berattar om har, lyfts aven

i andra lektioner.

Den fysiska yoga vi foreslar i de olika forberedda
yogapassen ar utvalda utifran foljande kriterier:

e De omfattar dvningar for de viktigaste
muskelgrupperna och lederna
Enkelhet att utfora for deltagarna
Enkelhet att instruera for ledare som ar
oerfarna i att yoga

Sammantaget ger detta en yoga som gor hela
kroppen starkare och rorligare. Enkelheten 6ppnar
upp for att alla ska kunna yoga utifran sina
forutsattningar, utan att de som leder och
assisterar ska behdva vara erfarna yogautovare
sjalva. Den fysiska yogan Oppnar @ven upp for en
forbattrad balans, kroppsmedvetenhet och
mojlighet att arbeta med fokus och andetag.

| instruktionsfilmerna for vara forberedda yogapass
visar vi hur ni kan arbeta med varje moment. Ar du
oerfaren i att yoga — ta del av vara tips och rad.
Anvand passen och ta hjalp av yogabilder. Las
kompletterande lektioner for inspiration. Ar du en
erfaren yogautovare, se vara forslag till pass som
inspiration och var inte radd att testa andra
ovningar som du ar trygg med och som du tror
fungerar for din grupp.

Och sa en sjélvklarhet: ingenting far gora ont. Det
kan dock vara svart att avgora vad som goér ont hos
en deltagare och vad som bara kanske kénns ovant
eller anstrangande. Chansa aldrig — backa
omedelbart om du ar osaker. Prata med deltagaren
efterat eller med de som kénner deltagaren battre
for att forsta det som hande under yogan. Gjorde
det verkligen ont — hitta alternativ till nasta gang.

Var det bara utmanande - ge deltagaren lite extra
uppmarksamhet nésta gang och se om du kan
vanda kanslan till ndgot positivt — du orkar, du blir
starkare, du kan!
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Bjud pa dig sjalv i den fysiska yogan och berétta
om hur du gér och ténker. Ar det dven utmanande
for dig — beratta om dina egna begransningar i de
olika positionerna/dvningarna och hur du arbetar
diginidem.

Om det passar i gruppen — ta initiativ till att harma
ljud, kanske knakande i dina egna leder och
muskler nar ni tojer eller gor djurljud nar ni gor
djurpositioner. Om ni gor en balansévning — se till
att vara den forste som tappar balansen. Det
skapar en tilldtande prestigelés stdmning och kan
locka till skratt och skapa trygghet.

Utmana garna, men deltagarna ska uppleva att det
ar vart det och att de lyckas. Vi manniskor mar bra
av att utmanas fysiskt. Nar vi tojer pa vara granser



- och kanner att vi lyckas — starks bade
kroppsmedvetenhet och sjalvkansla.

Det finns bara perfekta slutpositioner! Var inte for
fokuserad pa att uppna en generell malbild hdmtad
fran yogabocker. Fastna inte i att gora rorelser och
positioner sa som de ser ut dar. Ha istéllet ett
storre fokus pé syftet med 6vningen - vilka
muskler jobbar vi med, vilka leder har vi fokus pa -
uppnadde deltagaren det du ville uppna trots allt?
Allt eftersom ni yogar tillsammans, kan olika saker
kanske justeras, men i stunden ar det viktigt att
bejaka och uppméarksamma det bra som alla lyckas
med just da.

Forenkla och renodla. Ha alltsa klart fér dig vad
som &r viktigast i en position. Lat oss exemplifiera
med en av Krigarna. Detta ar komplexa positioner,
som i idealbilden innehaller moment av bade
styrka, t6jning, balans, fokus och andetag.

e Viforeslar har att ni fokuserar pa styrka i sate
och ben samt attityd. Vi star ju upp och att béja
pa ett kna ger tillfalle att arbeta med styrkan pa
ett satt som &r svart att fa till sittande eller
liggande. Att locka fram en stolt hallning och
kansla starker sjalvfértroende och sjalvkansla.
Alltsa - fokusera pa att ett kna bojs och att
attityden ar pa plats.

e Ddrefter kan ni se vad som kan laggas till: att
armar kommer pa plats pa téankt sétt; att
kroppsdelar riktas upp - fotter, hoft, dverkropp,
armar, huvud; fokus i blicken; ett lugnt men
kraftigt andetag; djupet i positionen.

e Nagra deltagare far kanske till positionen helt
enligt den generella malbilden, den i
yogabockerna eller i vara yogabilder — utnyttja
det, det ar ofta lattare att hdrma en av
kompisarna

Kom ihag att det nastan alltid finns flera évningar
som aktiverar samma muskelgrupper. Funkar inte
den ena sa kanske en annan &r battre for
deltagaren - liggande, sittande eller staende.
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Ge deltagarna tid — ha talamod. Ha inte for
brattom. Yogar du med en grupp dar ndgon kanske
har en storre intellektuell nedsattning kan det ta en
stund innan allt har processats for denne. Efter att
du visat vad du tankt ska goras kan det ibland ta
upp emot en halv minut, och sa plétsligt ser du
deltagaren steg for steg harma det du visat.

Har du en lite storre grupp som du yogar med,
kanske du far ga runt till samtliga deltagare och
hjalpa dem att hitta sin position. Det tar tid, men
det &r viktigt att alla far uppméarksamhet. Det
innebar att de andra kanske far pausa lite, men det
ar sallan nagot problem.

Kanner du att nagot maste forklaras innan en
ovning — gor det kortfattat, tdlamodet tryter fort
och minnet ar ofta kort. Se till att alla deltagare ser
dig och du dem. Kanske kan du sdga det du vill ha
sagt samtidigt som ni tar er in i stallningen.

Visa vad som ska goras! Den som yogar har ofta
[attare att harma &n att félja en muntlig instruktion,
sa prata mindre och visa mer. Ror dig i salen och
visa bredvid dem vad som ska goras - lagg dig
bredvid, stéll dig framfoér och spegla rorelserna, och
sa vidare.

Var fysisk. Var inte radd for att hjalpa och justera
med hjélp av handerna. Om du ror vid deltagarna,
se till sa att du fragat forst om det &r OK, och att du
ar saker pa att det ar det!

Var uppmiarksam pa utvecklingen hos deltagarna
och uppmarksamma dem pa vad du ser.
Utvecklingskurvan ar ofta brant, du ser det — de
kanner det. Bekrafta!

Var tillatande, men forsok att fa samtliga att
stanna kvar pa mattan hela tiden under den fysiska
delen. Var tydlig med att deltagare som tappar
sugen eller inte orkar denna gang — yogar lika
mycket som alla andra i gruppen, bara pa ett annat
satt. Uppmuntra dem for att de var med pa sitt satt,
visade att de faktiskt tittade p3, eller var valdigt bra
pa att slappna av.
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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

