ATT TANKA PA FORE OCH UNDER YOGAN

» At och drick inget under tiden du trdnar yoga. At inget tva timmar innan och ¥ timme
efter yogan. Mat och dryck sdtter igdng mage och tarmar och stor trdning och koncen-
trationen.

* Ta bort alla metallféremdl fran din kropp, ringar, 6rhangen, glaségon, klockor mm.
* Om du har langt hdr, sdtt upp det sd det inte stor dig under traningen.

* Har du storre halsobesvar, tala med din yogaldrare innan traningen.

* Ha pa dig bekvdma kldader som du ldtt kan réra dig i.Var barfota.

* Kom i tid till yogan. Nar du kommer in i yogasalen, ligg dig ner pd din matta och bérja
med egen avslappning.

* Lat tystnaden och stillheten rdda i yogasalen. Lat lektionen bli en meditativ stund dar du
far tillfalle att ga inat i dig sjdlv. Tala inte i onddan utan koncentrera dig pa din kropp och
pa din andning.

* Stressa aldrig in | en yogardrelse. Lat rorelserna vara mjuka och lugna. Var noga med
hallningen.

* FOrsok lyssna till din egen kropp. Kann efter hur langt du vill och kan gd i dvningarna. Om
du kdnner smarta i ndgon &vning, avsluta omedelbart rorelsen. Pressa inte dig sjdlv utan
gor rorelserna utefter dina forutsattningar.

* Var noga med att andas hela tiden. Koncentrera dig pa att lyssna till din andning.

* Arbeta med kroppen och inte mot den. Olika rérelser passar oss olika bra. Om en
dvning ar svdr, modifiera den tills du har kommit en bit ldngre. Yoga handlar om att
balansera upp hela kroppen och det gar darfor inte att punkttrana.Vi ar alla unika med
olika kroppar och vi ser inte likadana ut i rorelserna.; Respektera din kropp och dess
forutsattningar.

* Avsluta varje yogapass med en ldngre avslappning for uppna balans mellan aktivitet och
vila. Kroppen behdver fd tid att aterhdmta sig efter ett fysiskt pass.

Al_\/| DA Charlotta Bergman Tel: 0046 (0)705 47 18 09 Mail: charlotta@alvida.se www.alvida.se



