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Att andas medvetet — att fokusera pa andetaget — har manga positiva
effekter som ar val underbyggda i forskning.

Andetaget hjalper oss att till exempel komma neri
vary, minska stress och hantera oroskéanslor. Att
kroppen far i sig mer syre gor den uthalligare,
forbattrar immunforsvaret och underlattar
aterhd@mtning. Vill du férdjupa dig i andetaget, gor
en googling sa poppar det upp en mangd lankar
med mycket bra information.

Det ar inte alltid |att for personer med IF att hitta
sitt andetag och att anvanda det pa ett effektivt
satt. Vi beskriver ett exempel pa detta i lektionen
Yoga med personer med IF. Kanske kommer nagra i
en grupp alltid ha svart att styra sitt andetag, men
fortsatt och hoppa inte 6ver 6vningar i att andas
medvetet. En del saker kraver tid och med 6vning
kommer positiva effekter smygande.

En gemensam andningsovning kan ge lugn och ett
fokus i hela gruppen. Har du en grupp med flera
deltagare dar andetaget &r svart att fa grepp om -
lek in i det. Prova gaspningar, att nysa, att skratta,
bldsa slangpussar till varandra eller blasa ut ljuset
pa tartan. Prova att lukta och blasa pa en blomma.
Kann doften nar du andas in genom nasan, se hur
bladen fladdrar nar du blaser ut. Alla deltagare har
nytta av enkla och tydliga andningsovningar, och
det blir ofta riktigt roligt. Det blir tydligt vad de gér
och hur det kénns.

Ova andetaget for sig, sa att det &r i fokus. Du kan
allt eftersom prova att lagga till enklare rorelser
som de vi foreslar nedan, men var forsiktig med hur
du tar in andetaget i den mer fysiska yogan. Lar er
forst positioner och rorelser, sa att de "sitter”.
Darefter kan kanske ett andetag lockas in i
ovningen. De som lattare far med andetaget
naturligt i en rorelse kan du sjélvfallet uppmuntra
direkt. Ge dem uppmarksamhet och se om de kan
hjalpa de dvriga att hitta och anvanda andetaget

Nagra deltagare har kanske har provat olika
andningstekniker och évningar i skolan, i den
dagliga verksamheten eller hemma. Du som
arbetar och umgéas med gruppen har kanske egna
idéer. Testa och fortsatt med det som fungerar. Ar
du trygg i din yoga och redan anvander en
medveten andning nar du utdvar den, se om de
fungerar i den grupp du borjar yoga med.

| Alla kan Yoga har vi med féljande 6vningar — se
dven den inspelade foreldsningen:

Andningslek: Som vi beskriver ovan, med
gaspningar, skratt, slangpussar — ja allt vad du
och gruppen kan komma pa

Hissen: Dar du har handerna framfor dig — mot
varandra med handflatorna nedat. Borja nere vid
magen. Nar du andas in, gar hissen upp. Nar du
andas ut, gar hissen ner. Sjalva rorelsen brukar
fungera for alla och den ar tydlig. | och med att
rorelsen borjar nere vid magen blir det lattare att
beskriva att andetaget kan komma fran magen. Det
ar ocksa en latt 6vning att observera om och nar
andetaget synkar in i rérelsen.



Bollen: Ha hdnderna framfor dig, som om du haller
en boll. Nar du andas in, blir bollen storre och nar
du andas ut, blir bollen liten igen. Aven detta &r en
mycket tydlig 6vning. Har kan vi leka in ett riktigt
stort andetag, med hjélp av en riktigt stor boll.

Det finns manga varianter som ni kan prova. Ta tag
i forslag som kommer fran deltagarna, nagra
kommer kanske vara de som verkligen fér gruppen
framat i andningen.

ANDETAGET | S.2

Har &r ytterligare nagra tips:

e Lagg in andningsmoment i borjan och/eller i

slutet av passet. Att andas i borjan &r en bra
rutin — gruppen kommer till ro och ké@nner att
yogapasset borjar. Mot slutet ger
andningsmoment lite lugn och aterhdmtning
fran det mer fysiska och en start pa
avslappningen och for att finna lugnet.

Ha som rutin att alltid ha med minst en enklare
andningsdvning varje gang ni yogar. Valj
ovningar som alla kan goéra och ér tydliga -
Hissen och Bollen fungerar alltid bra.

Vill du introducera andetaget i den mer fysiska
yogan, testa kanske forst i vara pass Sittande
yoga for rérlighet och Stdende Solhélsning. Har
finns manga enklare rorelser som bjuder in till
andetaget. | passet Vacka kroppen kan Hissen
och Bollen ocksa inga.

| videolektionen Andningsévningar ser du hur
Hissen och Bollen kan se ut.

» K4

W 4
TG
. @
% F N

S, o
2
Wyoga.08°

| 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

