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Ett sprak som fungerar

Effektiv kommunikation ar avgdrande nar du arbetar med personer med
intellektuella funktionsnedsattningar. Har ar vara basta tips for att
anvanda ett tillgangligt sprak och gora yogan tillganglig for alla.

Anvand ett enkelt sprak

Vilj ord som inte ar onddigt svara att forklara. Din
rost ar lugn och tydlig, var inte radd for att gora
langre pauser och att upprepa dig. L3t instruktioner
ta tid att ta till sig, det kan ta upp emot en halv
minut.

Anvand svenska namn pa 6vningar. Antingen redan
etablerade - eller nya som &r lattare att forsta.
Hitta egna roliga namn som &r latta att komma
ihag. Vi har till exempel dépt var armpendel till
Pizzan - ett namn som fungerar i alla grupper!

Undvik svara ord som till exempel "parallell” och
"diagonalt”. Visa istallet 6vningen sa deltagarna
kan harma dig. Eller ga ut till deras mattor och hjalp
dem handgripligen, om det &r ok for dem.

Var forsiktig med begrepp som kan ha olika
betydelse for olika personer. Till exempel ‘ande’,
'sinne’ eller ‘energi’. Eftersom du troligen &r
beroende av stdd fran personal och anhoriga ar det
viktigt att ingen avstar fran att vara med, utifran en
uppfattning om att yoga &r ndgot mystiskt eller
religiost. Kanske kan du anvanda andra ord for att
fa fram det du vill férmedla. "Ande” kanske kan vara
"den du ar”, "sinne” kan vara "det du tanker eller
kanner just nu” och "energi” kanske kan bytas ut
mot "du kanner dig piggare och starkare”. Prova dig
fram och hitta det som passar dig och gruppen.
Kanske behover vissa svarforklarade ord inte
anvandas alls.

Var beredd pa spontana fragor — det ar séllan du

har en helt tyst grupp framfér dig — och forsok ge
enkla svar. Har du inte svaret direkt, bejaka vilken
bra fraga det var, |ds pa, och svara nasta gang.

Med detta sagt, nar du kdnner din grupp val har du
sakert en bild av vad som fungerar bast. Anvand
det sprak och de ord som du &r van vid. Du som har
en egen yogapraktik och vet att du pa ett enkelt
satt kan forklara nya och obekanta ord, du I6ser
sakert detta. Var bara medveten om behovet av att
vara extra tydlig.

Hitta ord som fungerar

Lat oss inleda med ett exempel. Vi forsokte fa en
deltagare att forsta att han skulle stracka hdanderna
ned mot fétterna — i en sittande framatfallning. Vi
provade manga olika sétt att forklara muntligt utan
att lyckas. Han hade dock inga problem med att
harma oss nar vi satte oss intill honom. Lésningen
hade en av assistenterna som kdnde honom val
och som deltog vid ett av passen - "sag att han
ska stracka sig ner mot strumporna i stéllet” och
da fungerade instruktionen direkt. Sa latt och svart
kan det vara.



Att beratta om yoga for deltagarna

Hur forklarar du varfor det ar bra med yoga och
varfor ni ska borja med det? Varfor det ar bra att ha
en stark och rorlig kropp. Varfor ni 6var pa att
andas. Varfor ni slappnar av och arbetar med att
hitta ett lugn. Och varfor ni ska gora det just dar
och da.

Ta stod i de texter pa enkel svenska som vi tagit
fram som du hittar pa allakanyoga.org, och i var
inspirationsbok Yoga pa ditt satt. Komplettera med
sant som du tycker &r relevant och som fungerar i
din grupp.

Kroppsmedvetenhet och att prata
om kroppen

Vilken koll har deltagarna pa sin kropp? Ta gérna en
stund och ga igenom var kroppsdelar sitter och hur
de fungerar. Prova att forstarka forklaringen med
sjalvmassage, krama eller klappa kroppsdelar.

Lagg handen dar lungorna, hjartat och hjarnan
finns. Anvénd gérna vart pass Védcka kroppen.
Kanske har deltagarna aldrig reflekterat 6ver sina
olika kroppsdelar och dess funktioner. Ofta behdver
ni upprepa for att lara in och sétta ord pa
kroppsdelar. Har ger vi nagra exempel som visar pa
vanliga fragestéllningar:

Fotter och ben: Var sitter fotterna? Var sitter halen
och tarna? Hur tydliga ar till exempel
instruktionerna "b6j dig ner mot fétterna” eller "boj
pa kndna"? Ga igenom lar, kn&, underben och hitta
ord som fungerar.

Satet och hoften: Tank igenom vilka ord du brukar
anvanda och vilka som fungerar i gruppen. Baken,
satet, rumpan, skinkorna — kart barn har manga
namn. Hur tydlig ar till exempel instruktionen "sitt
pa rumpan med benen i kors”?

Magen: Var sitter den och hur kdnns det nar du
spanner den? Hur tydlig ar till exempel
instruktionen "andas djupt ner i magen”?

Ryggen och nacken: Vad vet deltagarna om ryggen
och ryggraden - vad behover de veta? Vad betyder
instruktionerna “rulla upp ryggen” eller "vrid pa
kroppen”?

Vad ar en muskel? Hur fungerar en sadan?

Vad ar en led? Vilka ar de viktigaste?
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Var sitter lungorna? Varfor ar de viktiga? Varfor
andas vi? Hur kan jag andas nere i magen, nar
lungorna sitter i brostet?

Var sitter hjartat? Varfor ar det viktigt i yogan?

Lagg kanske handerna pa kroppsdelarna du gar
igenom. Forsok att fanga de ord som deltagarna
sjdlva anvander, sa att det blir sa fa missforstand
som mojligt.

Att prata om upplevelser och hur
det kdanns

Hur kan du beskriva upplevelser i kroppen sa att
deltagarna forstar? Kanske kan du forst beskriva
hur det kanns for dig? Locka fram kommentarer
fran deltagarna, oftast finns det olika forklaringar
och upplevelser i gruppen — bejaka alla och vardera
inte. Manga vill inte kommentera infor andra, sa ge
tid till alla att reflektera sjélva. Bara att fa fragan
om vad man kanner eller tycker kan vara valdigt
ovant — och att med ord beskriva hur det kdnns i
kroppen, satta ord pa en kansla kan ju vara &n
svarare.

Hér ger vi nagra exempel utifran vanliga fraser.

"Gor det bekvamt for dig”: Hur vet jag att jag ligger
eller sitter bekvamt? Hur kdnns det nar det ar
obekvamt? Vissa kanske sallan far fragan, hur
kanns det for dig? Bulla kanske upp med kuddar
och filtar infor en langre vila, sd att alla kan ligga
riktigt skont. Prova med alternativ som definitivt
inte kan vara bekvama, for att gora det tydligt.

"Slut 6gonen och slappna av”: Hur kanns det nar
du slappnar av? Vilka ord beskriver det? For vissa
deltagare kan det vara skrammande och
utmanande att blunda och slappa kontrollen over
vad som hander i rummet. Eller att bara vara tyst.
Andra tycker det ar skont att bara lagga sig ner och
blunda. Prova er fram, den som inte vill blunda
behover inte. Men kanske gar det att hitta en punkt
att bara vila blicken pa. Eller sa borjar alla med att
kisa och darefter att blunda. Det blir ofta tydligare
hur avslappning kanns efter att man spant sig. Titta
gérna pa instruktionsfilmen Vécka kroppen och ta
del av lektionen Avslappning och Lugn.

"Jobba med magen”: Hur kdnns det nar du
verkligen arbetar med en muskel? Vad som ar
jobbigt varierar sa klart. Likasa hur mycket en



deltagare kan ta i och anstranga sig. Bli inte
férvanad om du méter deltagare som séllan
anstranger kroppen fysiskt. Ofta blir de sjélva
férvanade 6ver vad de kunde nér de blev utmanade
och hur skont det kdnns i kroppen efterat.
Komplettera helst dina muntliga instruktioner med
att visa med handerna var det jobbas och hur det
kanns i musklerna.

"Sta stadigt”: Ja hur kdnns det att sta stadigt — hur
beskriver du det? Kanske blir det tydligt om vi 6var
pa att tappa balansen i en balanslek, ta inspiration i
instruktionsfilmen till passet Lek med balansen.
Testa hur det kdnns att vagga fram och tillbaka.
Vifta med tarna, stéll dig pa ta. Lyft en fot och
balansera pa ett ben, prova att blunda. Att sldppa
taget kanns laskigt for vissa och det kan vara en
utmaning att ens forsoka. Ta stdd fran vaggen eller
en stol eller gor det tillsammans med en kompis
eller assistent. Detta kan bli hur roligt som helst.
Kanske ser du till att vara den som tappar balansen
forst.

Att beskriva riktningar och
positioner pa mattan

Var medveten om hur du beskriver riktningar och
positioner pa mattan, att hitta ratt ar ofta en stor
utmaning. Det &r oftast enklast att du sjélv visar pa
mattan och att deltagarna déarefter far testa sjélva.
Gor det garna bredvid deltagarna, sa att det inte blir
spegelvant. Nagra exempel:

Hoger och vinster: Kan vara svart for oss alla, men
ar en riktig utmaning for manga deltagare med IF.
Det ar battre att sdga ‘ena sidan’ och ‘andra sidan’.
Du kan ju ocksa anvanda dig av rummet, till
exempel nu vander vi oss mot fonstret och nasta

| Alla kan yogas utbildningar lar du dig grunderna i tillganglig yoga,
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gang vander vi oss mot dorren. Med stor sikerhet
blir det ju lite olika varianter &nda, men gor det sa
mycket egentligen? Oftast &r det ju inte sa viktigt
vilken sida deltagarna borjar med, men da far de
eller du halla koll pa att bada sidor anvands. Ett
annat tips ar att satta band i till exempel gront och
rott runt fot och handled. Kanske blir det enklare att
forsta "placera nu din réda fot pa ditt grona kna”.

Fotterna ihop eller brett isar: Kan de flytta pa
fotterna genom att harma dig eller lyssna pa dina
instruktioner, eller behover de mer handgriplig
hjalp? Utmana deltagarna att ta ett stort eller brett
steg — den egna uppfattningen om var granserna
gar varierar stort. Det kan vara svart med balansen,
och det ar ofta forenat med en del anstrangning att
ta ut steget ordentligt. Det ar ju dock ofta det som
ar meningen. Sakert stéter du dven pa deltagare
som tar ut stegen for mycket och da far du hjélpa
dom att hitta ett mer rimligt avstand.

Strack dig upp och fall dig ned: Riktningarna
kanske inte &r nagot storre problem men hur
stracker man sig sa hogt upp som maijligt eller
faller dverkroppen ner mot fotterna sa langt som
moijligt? Visa, hjalp till och ge det tid. Nar val de
hittat sina max, kdnner de igen det och kan
fortsatta att utmana sig.

Vrid pa kroppen: Eller foten, benen, ryggen,
armarna, nacken. Ta inte for givet att alla deltagare
forstar instruktionen direkt. Visa och hjalp till!

De exempel vi ger ovan ar sadana vi sjélva fatt
jobba med nar vi leder yogan med personer med IF.
Ni som &r vana att yoga med andra malgrupper vet
sakert att mycket av detta kan vara en utmaning for
de flesta. Var lyhord och var uppmarksam pa det
du ser. Ta ocksa del av lektionen Prata mindre -
visa mer, det ar ofta losningen!
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oavsett vilken erfarenhet du har innan. Las mer pa utbildning.allakanyoga.org


http://utbildning.allakanyoga.org

