Yogans anatomi online - kursoversikt

Som yogalarare och utévare av yoga kan det vara bra att kunna sin anatomi for att fa en stdrre forstaelse for
kroppen, hur den fungerar i rérelse och varfér. Ibland behdver vi ocksa foérsta varfor vissa krav vi staller pa
oss sjalva i en position inte &r mojliga. Detta &r anatomikursen fér dig som vill lara dig anatomi och forsta lite
mer om hur kroppen ar uppbyggd, fér dig som undervisar yoga eller fér dig som ar intresserad av hur
kroppen fungerar i yogan.

| den har kursen kommer du fa lara dig om de olika lederna och ryggraden, du kommer lara dig de stora
viktiga muskelgrupperna och vilka rérelser de bidrar till. Du kommer lara dig vad vi tittar pa i olika
kroppspositioner och den funktionella anatomin i olika rorelseriktningar. Vidare kommer du fa veta mer om
andningens anatomi och funktion. Var forhoppning ar att du efter kursen har en férdjupad forstaelse for saval
manniskokroppens anatomi sdsom dess funktion i rérelse.

Kursplan

Detta ar en anatomikurs som boérjar med grundlaggande begrepp kring anatomi. Dels for att bringa klarhet
for en i kursen féljande fordjupning, men aven for att du som intresserad har en grundkunskap som hjalper
dig att férdjupa dig i annan litteratur och kunskapskallor som pa olika satt berér anatomi.

Gradvis bygger vi kunskapen kring kroppen inifrén och ut: fran de mer grundldggande begreppen tittar vi
mer pa de olika lederna och delarna och dess funktioner. Som komplement till dessa har vi dven
anatomibilder dar du blir guidad kring vad du ser i bilden i en ljudfil.

Sedan gar vi in imot omradet kroppslasning och rérelseanalys. Dar du far lara dig mer om hur vi ror oss i de
olika lederna och vad vi ser nar vi tittar pa en kropp som ar i olika positioner.

Varje avsnitt har en video samt i de flesta fall en tillhérande text. Texten ar i punktform med viktiga
anteckningar kring de olika avsnitten. Det finns ocksa ett quiz som avslutar vart och ett av de tva forsta
huvudavsnitten.

Avslutningsvis har vi en klass dar vi utifran den kunskap vi tilldagnat oss yogar med fokus pa core, linjering
och kroppskannedom.

Accesstid

Du har fri tillgéng till kursen i 12 manader frén dagen for ditt kép.

Att tanka pa nar du gar kursen

Anatomi kan innebara att du introduceras fér en massa nya termer. Det &r fritt fram att pausa, ta om och sa
vidare under kursens gang. Forslagsvis tittar du pa ett avsnitt i taget, laser tillhérande texter och tittar pa
anatomibilderna. Quizzen tillhérande de tva férsta avsnitten kan vara ett satt for dig att stamma av hur du
uppfattat innehallet.

En del personer Iar sig mer genom att kdnna sjalv och da en forkroppsligad kunskap inom anatomi kan vara
mycket vardefullt nér du yogar sa rekommenderar vi att du kanner efter och far som referens hur det kanns i
din egen kropp.

Den mer funktionella anatomin och rérelselaran rekommenderar vi att du kanner in i din egen kropp, kanske
titta och lyssna en gang forst och sedan titta och gora.

Malet med kursen &r att ge en basférstdelse/kunskap inom anatomi och att kunna ta med sig den kunskapen
in pa yogamattan och forsta rérelse i oss sjalva och hos andra pa ett tydligare satt.

Kursoversikt

e Del 1 Basforstaelse kring anatomi
o Grundldggande begrepp gas igenom.
o Vi lar oss om omradet fran cell till skelett.

¢ Del 2 Kroppens uppbyggnad
o Har gar vi igenom hur kroppen ar sammansatt: hur de olika lederna ar uppbyggda.

¢ Del 3 Funktionell anatomi
o Denna del handlar om hur de olika delarna ror sig.



¢ Del 4 Rorelselara/kroppslasning
o | denna del tittar vi pa hur vi rér oss i de olika rérelseplanen, vi lar oss vad vi tittar pa nar vi ser en
kropp och vilka mojligheter som finns i exempelvis en framatbdjning eller rotation.

e Del 5 Anatomin i praktiken
o Har gor vi en klass dar vi tilldmpar det vi lart oss fran insidan och ut.
o Vi arbetar med att finna core, linjering och att kdnna in positionerna.
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