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Alla kan yoga — Lektion 3

Att yoga med personer
med IF

Genom aren har vi yogat med hundratals deltagare, pa boenden, dagliga
verksamheter och skolor. Darfor kan vi tryggt saga att: Alla kan yoga, alla
kan gora allt, och alla ska fa vara med.

Att yoga tillsammans - pa en daglig verksamhet,
boende eller skola — &r i grunden som att yoga med
vilken grupp som helst. Det &r dock extra viktigt att
du som leder yogan &r lyhord, narvarande och redo
att anpassa yogan. Du kan behdva anvanda flera
verktyg for att kommunicera med deltagare i
gruppen. Stodbehovet ser olika ut och det ar inte
ovanligt att deltagare @ven har neuropsykiatrisk
diagnos eller en fysisk funktionsnedsattning.
Mycket kan behdva anpassas individuellt och ofta
maste du ta hansyn till dagsform och humér.
Samtidigt har du ofta tillgang till personal som
kanner deltagarna.

Har ar nagra fiktiva exempel pa hur en yogagrupp
kan se ut.

Pa ett boende

Vi &r oftast 5—7 deltagare med IF. Tva assistenter
stdder under yogan.

Som i alla yogagrupper har deltagarna olika fysiska
forutsattningar. Nagra ar mycket rérliga och en ar
overrorlig. En sitter ofta i rullstol och behover
assistans bade i stdende och liggande positioner.

Foérmagan att forsta instruktioner varierar i
gruppen. For nagra ar det enkelt, de gar direkt in i
positionen och det pa ett satt vardigt vilken
yogaldrare som helst. For en annan deltagare kan
det ta upp till en halv minut innan informationen
processats. Men da kommer hen in i positionen
steg for steg, precis som vi visat.

Flera i gruppen har utmaningar med sin
kroppskannedom, fran att veta vad kroppsdelarna
heter till att forsta sin egen potential. Men gang pa
gang imponerar de pa sig sjédlva med vad de kan
astadkomma och hur mycket de orkar. Varje gang
vaxer deras sjalvfortroende och sjélvkansla.

Vi forsoker alltid fa alla deltagare att prova allt. Det
kan ta lite tid, men det ar det vart. Med tiden
utvecklas kroppsmedvetenheten och varje gang
arbetar vi med styrka, rorlighet och balans. Vi
forsoker hela tiden hitta varianter som fungerar for
var och en — som vi lyckas med och som ar lagom
utmanande. Det finns bara perfekta slutpositioner
och rorelser.

Vi tranar pa andetaget varje vecka. Det &r en
utmaning for vissa, och enklare fér andra. Nagon
har bra kontakt med sitt andetag och anvander det
for att forstarka rorelser och positioner. Nar vi
trdnar pa andetaget, lockar och leker vi fram det
med gaspningar, skratt eller genom att lukta och
bldsa pa blommor. Vi gar vidare med att gora
andetaget synkroniserat med enklare rorelser. Alla
ar med. De som inte far med andetaget i rérelserna
trénar pa att félja med i rérelserna och pa sitt
fokus. Vem vet — kanske en dag tar de steget och
hittar kontrollen.

Dagsformen varierar. Nagra i gruppen ar mycket
kénsliga och blir 1att oroliga. Det kan paverka hela
yogastunden om nagon till exempel har tappat bort
sin telefon, eller om nagon &r lite bullrig innan
yogan. Sma konflikter fran tidigare under dagen



kan ocksa paverka och maste hanteras. Vi forsoker
alltid att I6sa det som hander utan att ndgon
lamnar rummet. Det kan dock kréva att vi snabbt
helt andrar planen fér dagens pass. Eftersom vi har
manga olika 6vningar i verktygsladan och &r trygga
med dem, hittar vi alltid en vag framat.

| denna yogagrupp har vi stod av minst tva
assistenter, de behovs! Inledningsvis var vi fler och
detta ar en miniminiva fér denna grupp. Det hér ar
en ganska typisk grupp i ett boende eller en daglig
verksamhet, dven om variationen mellan olika
grupper sa klart ar stor.

Pa en folkhogskola

Vi ar ofta fem deltagare. Stodbehovet i den har
gruppen ar stort, och det kravs lika manga
assistenter som elever. Tre av deltagarna behover
individuellt stod och det kravs ytterligare en eller
tva assistenter for att gruppen ska fungera, s att vi
far en lugn och givande yogastund. Detta beror pa
en kombination av stor variation i intellektuell
funktionsnedsattning och NPF-diagnoser, samt att
nagra deltagare har en nedsatt rorelseférmaga.

Pa en daglig verksamhet

Flera deltagare har endast lattare IF men i princip
alla har en NPF-diagnos eller annan kognitiv
nedsattning. Vi inledde med att lara kdnna varandra
under nagra yogastunder. Darefter deltar alla
utifran sina forutsattningar och detta utan nagot
egentligt behov av stéd fran personalen. Efter att
ha yogat i ndgra manader har vissa av deltagarna
borjat yoga pa det lokala gymmet.

Med en ensam deltagare

Ibland yogar vi med bara en eller tva deltagare. Det
vi tar upp i vara lektioner &r i princip tillampbart
oavsett om det ar en ensam deltagare eller en
grupp. Har far deltagaren all uppmérksamhet, men
utan den stimulans och de utmaningar som en
grupp kan innebaéra. Vi ar noga med att vi verkligen
yogar tillsammans. Vi star bredvid varandra, sa vi
kan dela vara upplevelser.
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Alla kan gora allt — med ratt stod

Varje yogagrupp ar unik. Nar du kommer till en ny
grupp, utga fran vilket stédbehov du ser och
upplever att gruppen och deltagarna har. En
deltagares diagnos ar oftast inte av intresse for att
hitta ratt. Anpassa kommunikationen och din
pedagogik och prova dig fram, tills du hittar ratt
balans for gruppen. Tank pa att:

e Kanske far du tillfdlle att 6vervdga vad det ar
att yoga. En deltagare som alltid ar
entusiastisk nar ni ska borja och som dérefter
omedelbart ldgger sig pa mattan med en luva
over huvudet, och som hastigt lamnar rummet
innan passet avslutas utan ett ord, ar kanske
den som fatt ut mest av yogan. Detta har hant
oss ett antal ganger. Personal har i efterhand
beréttat att deltagaren varit mer &@n vanligt lugn
och avslappnad resten av dagen.

e Kanske far du tillfalle att dvervdga vad som &r
viktigast i yogan, sarskilt i mer komplicerade
ovningar. | till exempel en Krigare, kanske det
viktigaste &r att deltagare bojer pa knat och pa
sa satt jobbar med styrka, och att de har en
"kéampeattityd” i hallningen. Se allt annat som
overkurs for de som kan.

e Krangla inte till saker i onédan. Har du en
grupp dar ett kontrollerat andetag ar en
utmaning — trdna det separat. Renodla
ovningarna och vet att deltagarna hela tiden
trénar pa sin formaga att fokusera och
koncentrera sig.

e Setill att ha en varierad "verktygslada” med
ovningar och trix for att fa till en bra stdmning
under yogan. Ofta ar tdlamodet kort och
humoret kan svanga snabbt. Att kvickt kunna
anpassa yogan ar en nyckel till framgang.



Alla ska fa vara med - utifran sina
forutsattningar

Som framgar av exemplen har ovanfor, kravs ofta
stdd av en eller flera assistenter. Det ar inte vanligt
att du har tillgang till fler an sa.

Har flera i en grupp till exempel svart att sitta och
ligga pa en matta och kan de inte fa hjalp att hitta
till positioner som fungerar fér dem? Overvédg dé en
yoga dr alla sitter pa stol — sd kan alla vara med.
De som &r rérligare kan fa vara undantagen och ha
en matta framfor sig, som de kan ga ner och géra
sina varianter pa.

Tillgang till assistenter ar en nyckel bade till att
alla far vara med och till formen fér yogan. Deras
erfarenheter varierar naturligtvis. Nagon &r en
erfaren yogautdvare och andra saknar helt egen
erfarenhet och vilja att yoga sjélva. Vad de
sannolikt alla har, ar kunskap och erfarenhet av
gruppen och deltagarna. Lagg tid pa att
kommunicera och var noga med vilka roller ni tar
pa er under passen. Ofta behover nagra deltagare
extra uppmarksambhet, eller sa finns det nagot
annat uttalat behov i gruppen. En av assistenterna
kan sta pa mattan och visa positionerna, och du
som ledare kan rora dig i rummet och hjélpa
deltagarna.

Var oppen for "vad som ar yoga” for olika
deltagare. Det kan variera fran gang till gang. Har ni
en deltagare som bara vill ligga och vila och titta
pa? Ocksa det &r yoga! Personen har valt att vara
med i rummet och ska ha bekréaftelse och
uppmuntran. N&dsta gang kanske det &r full aktivitet
pa den mattan. Deltagare kan &ndra sig!

Vi har flera ganger sett foljande resa: Vagra vara
med — Vara med i rummet "under protest” pa en
stol — Med i rummet "med spirande intresse” men
fortfarande pa stol — Med pa mattan, men passiv
— Med pa mattan och provar nagra 6vningar —

I Alla kan yogas utbildningar lar du dig grunderna i tillganglig yoga,
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Med pa mattan och gor allt — Forst in i rummet
och sist ut — Borja yoga sjalv pa sin fritid.

| varje steg yogar personen utifran sina
forutsattningar och vi uppmuntrar varje steg.

Fa till en regelbundenhet

an

Att genomfora en "prova pa“-yoga ar ofta en bra
start. Malséattningen bor vara att hitta majligheter
till regelbundenhet och pa sa sétt fa ut den fulla
nyttan av yoga. Tydliga ramar och rutiner ar viktiga
for malgruppen och ingen ska behdva anstranga
sig mer an nodvandigt for att kunna delta.

Oftast ar det enklast att yoga dar deltagarna
befinner sig naturligt. Till exempel pa boendet,
skolan eller den dagliga verksamheten. Det ska
vara en trygg plats som &r latt att foérbereda — varje
gang. Om du bjuder in en grupp till din egen
verksamhet, kolla da forst upp att det &r enkelt och
billigt for deltagarna att ta sig till dig. Om inte, se
om du kan ta dig till dem i stéllet. Nar vadret tillater
finns det kanske mdgjlighet att yoga utomhus.

Att skapa en regelbundenhet kan vara en
utmaning och staller krav pa bade dig och
deltagarna. Det finns séllan ett Gverskott av
personal som bara véntar pa att ta till sig ytterligare
en arbetsuppgift, d&ven om de ar motiverade.
Schemalaggning, personalomsattning, tid for
iordningstallande av lokal ar exempel pa saker som
kommer att behova I6sas. Ta hojd for detta tidigt
och var realistisk, sa att du hittar ett upplagg som
ar rimligt och uthalligt. Om ni &r pa en daglig
verksamhet eller skola, férsok att fa in yogan som
en del i veckoschemat. Garna 45-60 minuter innan
eller direkt efter lunch. Pa ett boende kan det vara
lampligt efter frukost, innan deltagare aker till sina
dagliga verksamheter, eller kanske innan middagen
nar alla ar tillbaka.
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oavsett vilken erfarenhet du har innan. Las mer pa utbildning.allakanyoga.org


http://utbildning.allakanyoga.org

