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Yoga i klassrummet
Férslag pa 2 serier av 6vningar som passar bra i klassrummet

Serie 1: Lugnande positioner (ca 7 min)

1. Glodposition/stolen
Satt ihop fotter och Iar, dra svansen mellan ben, sug in navel, b&j benen och tank dig att du sitter
pa en osynlig stol. Dra upp armarna langs sidan och ”gém” éronen med dom. Ta 3 djupa andetag
och déarefter stracker du pa benen och kommer tillbaka till staende.
Ovningen stérker dina ben- och sdtesmuskler, samt stretchar axlar och brést.

2. Bergets position sittandes
Sitt pa en stol med rak rygg och fotterna stadigt i golvet/pa fotstddet.
Kann efter vad som hander i kroppen. Kénner du hjértat sld? Hor du ditt eller kanske din kompis
andetag? Hur kanns dina axlar, ben, fotter? Svara tyst i ditt eget huvud. Blunda gdrna.

3. Andning in och ut genom véanster nasborre
Satt hoger tumme pd hoger nasborre och andas in och ut genom vénster. Gor ca 3 ganger.
Avsluta dvningen med att placera handen i knat och andas in och ut genom bada nésborrar
samtidigt som du uppmarksammar hur det kanns i koppen.

Den hdr évningen dr vildigt lugnande. Vinstersidan dr kopplat till det parasympatiska nervsystemet
(lugn och ro, kénslighet och kreativitet). Om du istdllet vill ha mer energi kan du andas in och ut
genom héger ndsborre som dr kopplat till det sympatiska nervsystemet som ger energi, fokus och
hjdlper dig att prestera. Om du vill balansera upp bdda sidor kan du andas vixelvis (se foérklaring i
rutan pd ndsta sida).

4. Uppmarksamma
Hur ké@nns din kropp nu? SIar hjartat lika snabbt? Hur kdnns dina axlar, armar, ben och fétter?
Marker du nagon skillnad mot hur det kdndes innan férra évningen? Helt ok om du inte gor det.

5. Ryggradsrotation
6. Stjarnan
7. Barnet

STJARNAN

stérker din balans och ger dig fokus

1 « Lagg ena handen pa
motsatt knd och den

andra pé stolsryggen. 1 « Lagg upp underarmarna

pa banken med den ena
handen pa den andra.

Forlang toppen av
huvudet mot taket.

b
e

« Andas ut och rotera Gver- 2
kroppen mot det lar som du « Lyft ena benet rakt ut
har den framre handen pa. at sidan, spreta med
tarna. Strack armarna
Vand blicken mot den upp mot taket och
bakre axeln. spreta med fingrarna.

« Placera pannan mot
handryggarna och blunda.

Tank dig att nasta
inandning fyller upp dina
lungor som tva ballonger
med nytt syre.

Ta 3 andetag, kom

tillbaka till mitten. Gordigsiall sdstor

som majligt och ta =
3 djupa andetag. =3 | Andas ut all luft ur lungorna.
Andra sidan. ] Ta 3 andetag till.

Andra sidan.
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Véaxelvis andning

Placera hdger tumme intill hoger ndsvinge sa att du kan
kdnna kontakt med nasbenet. Hoger pekfinger placeras
pa vanster nasvinge. Borja med att andas in genom
vdanster ndsborre genom att tappa till héger sida med din
tumme. Tapp sedan till vanster ndsvinge med ditt
pekfinger och slapp upp héger tumme sa du kan andas

ut genom hoger sida. Andas sedan in genom héger. Tapp
till med tummen och andas ut genom vanster. Du byter
alltid nasborre vid utandning. Se om du kan ha en langre
utandning an inandning, till exempel att du andas in pa 3
och ut pa 6. Nar du kdnner dig klar, Iagg ner handen i
knat och andas nagra andetag genom bada nasborrarna.
Kann effekten.
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Serie 2: Energigivande positioner for en trott och ofokuserad grupp (ca 6 min)

1. Axellyft

2. Triangeln

3. Grupptrad

4. Tre varv med solhdlsning mot bank (hunden-planka-bergets position)

- Borja staende i bergets position och cirkla armar upp éver huvud pa inandning.

- Andas ut och placera mjukt hdnderna pa banken. Fortsdtt utandning nar du pressar
bak till hunden, andas in nar du kommer fram till planka. Andas ut sank bréstkorg
mot bank.

- Andas in, pressa upp till stdende i bergets position och cirkla armar upp 6ver huvud.
Pa utandning for handerna ner framfor hjartat.

(Se exempel i videon ”Office Yoga to Improve Focus | Day 1| Office Yoga Challenge” pa

Youtube)

AXELLYFT
Skar blodcirkulationen i dina axlar och din nacke TRIANGELN

2 « Starka ben, luta

1 starker och stréacker sidorna av din kropp ) &éverkroppen dver
« “Bergets position” pa stolen. / det frémre benet.
Andas in genom nésan och Placera handen

dra upp axlarna mot 6ronen. pa benet och rikta

den andra upp

/" mot taket.
Ta 3 djupa andetag
2\ 1 « Fran Bergets position, genom nasan.
d ta ett langt kliv fram _
/ //\,\ ) med ena foten. Andra sidan.
' A
y \‘ .\

y \K Vinkla upp den bakre
/ / " foten sa att halarna

a\ & \ &rilinje. ' \
- 1 . \\<\< 4 \
R e \ -~ Stréck armar j/

rakt ut fran axlar. K/g f}>

2 « Andas ut genom nédsan
och sank langsamt ner
| axlarna sa langt du kan. &
| ) GRUPPTRAD
Upprepa 3 ganger. stirker dina lar, vader, anklar och ryggrad,
stracker dina ljumskar och insida lar

1 » Tavarandras hander
och placera vanster
fot mot hoger vad.
Vanster kna pekar
ut at sidan.

2 « Rota hoger fot ner
mot golvet och strack
igenom armarna upp
mot taket.
Bilderna kommer fran boken Yoga i 18gstadiet:

Odevall, Filippa (2016). Yoga i I8gstadiet: handledning. 1.
uppl. Stockholm: Natur & kultur

Ta 3 andetag
tillsammans.

Andra sidan.
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