YOGA PA STOLEN




INNAN DU SATTER IGANG

Den hdir sittyogan dr till for personal och anhériga att utféra tillsammans med personer
som har kognitiv sjukdom, men den dr effektiv for de flesta!

YOGA

Yoga ar en form av fysisk och mental aktivitet. Det ar en flera tusen ar gammal tradition
med rotter i Indien, men som idag utévas runt om i hela varlden. Yogan kan minska stress,

trotthet och oro. Kropp och sjal mar bra!

Rorelserna ar mjuka. Vissa stracker sig over kroppens halvor och ar vaxelvisa, ndgot som
forskning visat har positiv inverkan pa hjarnan.

FORBEREDELSER

Vélj en lugn plats - Det ar lattare att behalla koncentrationen om det finns en plats dar
ovningarna kan utforas i lugn och ro. Sitt garna nara varandra i en ring om ni ar flera och

mittemot varandra om ni ar tva.

Stol - Valj garna en stol med ryggstdd och armstod. Se till sa att du kan placera bada
fotterna stadigt i golvet och att det finns plats att stracka ut armarna at sidorna.

Musik - Mjuk musik kan bidra till en lugn stamning. Det ar mysigt att avsluta med musik
som de allra flesta kanner igen och har goda minnen av.

Anpassningar - Anpassa ovningarna efter deltagarens/deltagarnas forutsattningar. Tid,
antal och vilka 6évningar dr exempel p& anpassningar. Ovningarna kan utféras i I6pande

ordning eller plockas ut en och en.






SAGT AV DELTAGARNA

Detta var det roligaste jag varit med om 1 hela mitt liv

- Kvinna, demensboende

Jag blir sa lyckligi sjalen!

- Kvinna, demensboende

Jag onskar att jag kunde ta med dig 1 min ficka

-Kvinna, anhorig

Detta var sa skont for kroppen

- Man, dagverksamhet




AVSLAPPNING

Agna en liten stund till att landa pé stolen och i kroppen i bérjan och i slutet av varje yogapass. Att fokusera pd
andningen kan vara en utmaning fér personer med kognitiv sjukdom, ddrfér kan det réicka med endast ett par
andetag (om det dr limpligt). Att djupandas 6kar syreintaget vilket i sin tur 6kar koncentrationen samtidigt som
kroppen slappnar av. Mjuka nackrérelser bidrar ocksa till avslappningen.

KANN DITT ANDETAG HANDMASSAGE

Placera ena handen i den andra och Massera dina hander pa ett sdtt som kanns bra. Knada, tryck och massera
for dem nara munnen. Andas in handflatorna och handryggarna. Krama om handlederna och gnugga
genom nasan och blas sedan ut handflatorna mot varandra. Detta 6kar varmen och blodcirkulationen i
luften i dina hénder. Forsok att ta handerna.

Ianga och djupa andetag.

HALVMANEN

Forestall dig att du har en krita pa ndsan. Borja sedan att rita en liggande halvmane genom att féra huvudet mjukt sida till sida.

Utfor 6vningen i ett lugnt tempo.



UPPVARMNING

Efter deltagarna har landat pa stolen och dr redo att bérja réra pa sig kan man introducera ett par mjuka évningar.
Att jobba med hédnderna dr bra exempel pa detta.

HANDLEDSCIRKLAR

Strack fram dina hander och gér cirklar med dem p4 ett lugnt och ordentligt satt. Ovningen mjukar upp handlederna och &kar
rorligheten.

FINGERSTJARNOR KLAPPA IGANG KROPPEN

Knyt ihop handerna och for dem upp mot axlarna. Strack Placera ena handen pa den motsatta axeln och borja att klappa ner
sedan ut armarna och spreta med fingrarna. langs insidan av armen. Fortsatt sedan att klappa upp langs armens
utsida. Folj samma princip pa benen.



AXLAR

Vi fortsdtter att virma upp kroppen genom att ldgga fokus pa vdra axlar. Att jobba med axlarna brukar hjdlpa att
sldppa pa spénningar kring detta parti som ofta kan vara ett problemomrdde fér manga.

AXELLYFT AXELSTRETCH

For axlarna upp mot dronen och sink sedan ner axlarna. Ovningen stérker Strack pa ena armen och fér den sa nara brostet
axlarna och lindrar spanningar. som mojligt. Stotta med andra handen och hall
en stund.

AXELCIRKLAR

Placera dina fingertoppar pa axlarna. Rulla axlarna bakat genom att rita cirklar med
armbagarna. Detta 6kar rorligheten i brostet och axlarna.



ARMAR

Vi bérjar nu att géra lite stérre rérelser genom att jobba med armarna.
Féljande évningar stéirker och ténjer musklerna i vdra armar.

ARMSTRETCH

<=9

R

_
|
$

h

Kndpp handerna och vrid ut. Strack
armarna sa hogt upp som kanns bra.
Slapp sedan taget och lat armarna
langsamt fa komma ner.

En skon stretch for 6verkroppen!

KRAMEN

Strack ut dina armar och 6ppna upp brostet. Korsa den ena
armen 6ver den andra. Ge dig sjalv en kram! Kramen ar en
rorelse som korsar kroppens mittlinje och darfor tranar
koordination och minne.

TRADET

Lat 6verkroppen forma ett Y och spreta med fingrarna. Svaja sida till sida en liten stund. Sedan méts handerna och kommer ner framfér
hjartat. Ovningen stretchar armarna och trénar uthélligheten, samtidigt dkar rérligheten i ryggraden.



RYGG & BROST

Nu ndr 6verkroppen dr ordentligt uppvdrmd ér det ett bra tillfélle att bérja vrida och rotera kring ryggraden. Att
réra pd sig sida till sida och att vrida éverkroppen stimulerar matsmdltningen och hdller ryggraden mjuk och rérlig!
Forsok att behdlla héfterna stilla och rér dig fran magen.

REGNBAGEN MJUK TWIST

Rita en regnbage med handen genom att Iata ena armen komma Lat hofterna vara stilla och vrid éverkroppen
upp och dver i en sidostretch. Ovningen stretchar sidokroppen. at ena sidan. Armarna och handerna far landa
déar det kdanns naturligt.

KATTEN & KON

Runda ryggen och fér hakan in mot bréstet. Oppna sedan upp bréstet och titta uppat.
En klassisk yogadvning som okar rorligheten i hela ryggraden och lindrar spanningar
kring landryggen.



BEN & FOTTER

Att 6ka rorligheten i héfterna och benen dr vdldigt nyttigt fér kroppen. Kom ihdg att 6vningarna inte ska géra ont,
utan det ska bara stretcha pad ett skont sdtt. Efter dessa évningar dr det bra att ga tillbaka till ASLAPPNING fé6r att
runda av passet med lite nedvarvning och avslappning.

BENSTRACK
FOTLEDSCIRKLAR

Rita cirklar med ena foten i ett [Angsamt tempo. Ovningen stirker fotleden

och darmed balansen.
Strack ut och lyft ena benet. Testa att flexa

foten. Detta starker larmusklerna och
stretchar vaden.

HOFTSTRETCH
FRAMATFALLNING

Korsa ena benet 6ver det andra och Strack ut benen och luta dig framat med rak rygg. Positionen tanjer baksida lar och
forsok att hitta ett lage dar du kdanner en vader.
stretch i sdtesmusklerna.






OM 05§

Foreningen YogaYou ar en ideell forening i Skovde som haller digitala och fysiska kurser i
olika former av yoga samt arrangerar andra halsoframjande aktiviteter.

Under 2020 fick foreningen beviljat projektmedel fran Allmanna Arvsfonden for att genom-
fora projektet I Balans med Yoga. Syftet med projektet ar att framja valbefinnande hos
aldre personer med kognitiv sjukdom genom utévande av sittyoga tillsammans med
anhoriga och/eller personal.

Da sjukdomen forsamrar individens sjalvaktiveringsformaga i takt med sjukdomens
fortskridande ar det upp ftill andra, som exempelvis anhdriga och personal, att sta for
initiativ och genomférande av olika aktiviteter som starker och bevarar fysisk och mental
formaga. Vi vill med detta bidra till en aktivitet som kan utévas gemensamt eller enskilt.

For mer information om oss, projektet, vara utbildningar och dvningar:

MAIL: yogayou.skovde@gmail.com
FACEBOOK: YogaYou - Skévde

YOUTUBE: Maya Lovisa




