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tillganglig yoga

Tillsammans med malgruppen har vi utvecklat en anpassad och
tillganglig yoga. | den har lektionen har vi samlat vara tio basta tips for att

komma igang.

1. Utga fran din yogapraktik och
dina erfarenheter

L&t oss exemplifiera utifran tva ytterligheter

e Du som ar yogalarare med en egen praktik,
men som helt saknar erfarenhet fran att umgas
med personer med IF.

e Du som aldrig provat att yoga, men som
dagligen arbetar med en grupp med IF.

Du som &r en van yogautdvare — utga fran din
yogapraktik och anpassa den till gruppen du ska
yoga med. Vill du komplettera din yoga med
ovningar som vi foreslar i var forberedda yoga — sa
valkommen att ta del av dessa. De storsta
utmaningarna for din del &r troligen

e Att forsta deltagarnas individuella
forutsattningar men ocksa hur gruppen
fungerar.

e Hur du kommunicerar pa basta séatt och
arbetar i rummet.

e Att hitta ratt niva och anpassningar sa att alla
verkligen kan och vill vara med.

Du som kanner gruppen men inte kan yoga och
kanske aldrig har tankt att du ska yoga — har den
storsta utmaningen i att kunna leda, instruera och
visa vad som ska goras.

Gor det sa enkelt som mojligt for dig! Anvénd vara
forberedda yogapass och 6vningar — de ar sa val
testade och vi vet att de kan ledas av personer med

begransad egen erfarenhet av yoga. Ta del av
instruktionsfilmer och véara rad. Ta hjalp av kollegor.
Kanske har nagon erfarenhet av yoga och kan ge
dig stod. Med stor sannolikhet blir du sugen pa att
sjalv borja yoga och marker snabbt hur bra du mar
av det.

2. Lar kanna deltagarna och
gruppen

Deltagare har oftast helt olika forutsattningar och
utmaningar i att yoga. Behovet av stdd rent
intellektuellt kan variera vasentligt. Utover det finns
det ofta en stor variation av fysiska férutséattningar.
Kanske sitter ndgon i rullstol, kanske nagon ar
overrérlig, kanske nagon har extra svart med
balansen. Det &r vanligt att personer med IF ocksa
har en NPF-diagnos. Ofta har en eller flera av



deltagarna daligt sjalvfortroende, sjalvkansla och
kroppskdannedom.

Allt detta har du att hantera — det kan vara en riktig
utmaning, men en harlig sadan nér ni far till det!

3. Yoga maste vara kul - varje gang

Ett rimligt mal &r att de du ska yoga med ser fram
emot varje yogastund. Det forutsatter att ni har kul
tillsammans nér ni yogar. Det géller att bjuda pa sig
sjalv och bejaka det som hander under passet. Det
géller att utmana deltagarna pa ett lagom satt och
0sa pa med berdm. Det géller att vara lyhérd och
tillatande.

4. Fa till en regelbundenhet

For att fa till en regelbundenhet maste det vara l4tt
att fa till yogapassen. Oftast &r det enklare att yoga
dar gruppen befinner sig an att de ska ta behdva ta
sig nagonstans. Rdkna med att deltagare behéver
assistans — att ta sig till yogan och som stod under
yogan. Ofta ar det personalens scheman som
satter ramarna for vad som ar mgjligt.

5. Alla kan vara med - glom ingen

Detta innebar flera saker. Ha som grundinstallning
att alla i en grupp ska kunna vara med - alla pa en
daglig verksambhet, alla i en klass, alla pa ett
boende, och sa vidare.

Nagra vill dock kanske inte vara med alls, nagra ar
tveksamma, nagon vill bara vara med i rummet och
titta p4, ytterligare ndgon gor bara vissa saker. Se
alla, och var 6ppen for att de kan andra sig. Den
som forst inte vill alls, kan bli nyfiken nar
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kompisarna har kul, borjar titta pa, hdanger med ut
pa mattan, borjar provar pa nagra évningar och ar
sedan fast. | varje steg galler det att se
utvecklingen, uppmuntra och berémma.

6. Alla deltagare kan utfora allt — pa
sitt satt och med ratt stod

Anpassa yogapassen efter gruppens och
deltagarnas férutsattningar, sa att alla kan vara
med i alla 6vningar. | en grupp med stor variation —
intellektuellt och fysiskt — kraver detta oftast flera
assistenter som stodjer deltagarna. Detta kan vara
dimensionerande och vi har erfarenheter fran
grupper om 7 deltagare som kraver minst 4
assistenter utover dig sjalv som ledare. Men vi
yogar dven med grupper dar deltagarna har samma
niva av stédbehov, som vi — efter att vi lart kdnna
varandra — kan leda utan stod av assistenter.

7. Anvand ett enkelt sprak och ord
som fungerar

Ar du van att leda yoga pa ett gym eller yogastudio
forstar sannolikt de flesta vad du vill och menar nér
du forklarar vad som ska goras. Detta kan du inte
forutsatta med en grupp med IF.

Anvénd en enkel svenska och ta borta svarare ord.
Hoppa 6ver hdger och vénster, det kranglar oftast
bara till det. Ta snabbt reda pa nivan pa deras
kroppsmedvetenhet. Att férstd hur man andas
kontrollerat kan vara nastan omajligt for vissa, veta
vilket hall man ska rikta sig mot en utmaning for
andra och nagon har kanske inte en aning om vad
ett sate ar och var det sitter.

8. Prata mindre — visa mer

Med tanke pa det vi sdger ovan om att anvédnda ett
enkelt sprak ar det extra viktigt att komplettera det
du sager med att visa vad som ska goras och
handgripligen hjélpa deltagarna.

Det ar ocksa viktigt att inte prata for mycket och ge
for mycket instruktioner innan en position eller
annan 6vning. Talamodet kan tryta snabbt,
koncentrationen svikta och ivern att gora sjalv kan
vara stor. Ror dig i rummet och var fysisk. Stéll dig
bredvid sa att det blir l4ttare att hdrma. Visa med



hjalp av hdanderna hur deltagarna ska gora och var
det ska kédnnas. For nagra kan det ta bort emot en
halv minut innan det du sagt har sjunkit in och
forstatts. Det gar oftast snabbare att harma.

Tank pa att deltagarna méaste vara bekvdma med
att du ror vid dem med dina hander. Fraga alltid
forst om det ar ok — och det varje gang ni yogar.

9. Var noga med forberedelser

Hér ar nagra saker som ar viktiga att tdnka pa
innan varje yogastund:

Ar det ndgon ny med — kan du allas namn?
Hande nagot férra gangen ni yogade som du
bor ta hansyn till idag?

e Se vilka assistenter du har tillgang till denna
gang — sékra rollférdelningen.

e Hur &r dagsformen — har nagot hant under
dagen som kan paverka?

e Utifran ovan — paverkar det hur vi placerar oss i
rummet?

e Forsok att ha allt pa plats sa att ni snabbt kan
borja yoga.
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10. Ha en plan — men var flexibel

Om du forberett passet noga fungerar sannolikt det
mesta som du ténkt. Men det hénder nastan alltid
nagot som du maste hantera. Var beredd pa det
och se till att du fyller en egen verktygsldda med
knep att ta till, nagra exempel:

e Visar sig gruppen eller ndgra av deltagarna
vara extra rastlésa — Lagg kanske in lite mer
fysiska ovningar an du planerat.

e Verkar deltagarna snabbt bli trotta — Lagg in en
forlangd avslappning.

e Behdver du fa in mer energi i gruppen - Ta in
nagra fler andningsdvningar eller Iagg in en
position eller rorelse som de flesta i gruppen
verkligen gillar.

e Behover du lugna ner stdmningen — lagg in
nagra fokusovningar.
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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

