Sekvenseringskurs online

Varmt valkommen till Sekvensering for yogalarare! Detta ar en fordjupningskurs dar du under vagledning av
Yogobe och Milla Floryd kan ta de yogaklasser du undervisar saval som din sadhana, egna yogapraktik, till
en ny niva. Kursen ger dig ett flertal verktyg for att planera éppna klasser, kurser eller sadhana. Skapandet
av meningsfulla och effektiva sekvenser till dina elever eller till din egen praktik innebar att du tar dig sjalv,
eller dina elever, fran sittande i sukhasana efter jobbet, ndgot utspejsad, ndgot ofokuserad for att en timme
senare kunna vara i urdhhva danhurasa - och kanna sig ok med det. Den resan fran sittande lite stressad i
skraddarstallning till att std i brygga och uppleva en balanserad kansla i kroppen - det ar sekvensering for
oss!

Du kan fa ut s mycket av din yogapraktik. Den kan lugna dig, den kan ge energi, den kan lugna
nervsystemet och avhjalpa sémnsvarigheter, underlatta matsmaltningen - den héar kursen lar dig designa
klasser efter sadana behov.

Syfte och mal med kursen

Syftet med kursen ar att ge en 6kad forstaelse for hur du kan bygga upp yogaklasser pa olika satt och utifran
olika teman, men aven vikten av en valplanerad klass. En valsekvenserade klass kultiverar balans i kroppen,
erbjuder méjlighet att ndrma dig svarerévrade asanas och garanterar att din klass ar séker och effektiv.

Malet med kursen ar:

e Kunna planera klasser utifran olika behov och individer
e Konstruera klasser dar dina elever pa ett sdkert satt kan utforska olika asanas
e Hjalpa dig ta ditt larande till ndsta niva

Vem kan ga kursen?

Den héar kursen ar for alla som intresserade av att fordjupa sin férstaelse for yoga, oavsett om du ar larare
eller elev.

Kursinnehall - dversikt

Teoretiska videofdrelasningar
Praktiska videor med klassupplagg
Specialframtagen sekvenseringsmall
Textdokument for férdjupning

Att tanka pa

Beroende pa om du ar nybliven yogalarare, har hallit klasser flera ar eller gor detta fér din egen praktik har
du olika mycket forkunskap och erfarenhet. Det ena ar inte battre an det andra, det innebar bara att du
kommer ta till dig informationen pa olika satt. Kann ingen stress eller tvdng om vad du ska ha astadkommit
efter denna kurs, lita pa att det som landar inom dig &r precis tillrackligt.

Med det sagt, hur mycket du engagerar dig i denna kurs, antecknar, ser om videor och goér uppgifterna
paverkar saklart vad du tar med dig. | och med att du har investerat i denna kurs, ge dig sjalv |6ftet att satta
av tid for dessa studier, sa kommer du fa ut det mesta av denna kurs.

Kursens upplagg

Videoforelasningar med teoretiskt fokus som ger dig grunden i ett amne.

Yogasekvenserna later dig praktiskt tillampa kunskapen.

Textdokument dar du sjalv kan anteckna och samla det du lart dig.

Sekvenseringsmallen ar grundstommen utifran vilken du kommer kunna experimentera med nya
klassupplagg.

De olika delarna:

¢ Generell sekvensering: Kursen innehaller en introduktionsdel med fokus pa sekvensering mer
generellt.

¢ Sekvensering utifran vara sju chakran: | denna del gar vi igenom vardera chakra och hur du kan
sekvensera utifrdn dessa.

¢ Sekvensering utifran fem asanafamiljer: Genomgang hur du kan ldgga upp klasser utifran
framatfallningar, bakatboéjningar, inversioner, twistar & armbalanser.

e Sekvensering utifran olika elevnivaer: Verktyg for att ldgga upp klasser fér exempelvis nybdrjare



eller mer avancerade utovare.

Accesstid

Du har tillgéng till denna kurs 12 manader (ett ar) efter képdatum.

Millas ord om kursen

Sekvensering kan kannas som ett diffust amne, valméjligheterna ar oandliga om du inte tillhér en yogaskola
med en satt sekvens. Som larare sa ar egentligen det enklast att alltid utga fran foljande:

¢ Undervisa det du vet
¢ Undervisa dem du har framfér dig
e Beror dina elevers hjartan

Det ar mitt mantra som jag utgar ifran da jag planerar klass. Orden kommer frdn min acroyogaldrare Jessie
Goldberg i Montreal och de ar anledning till att jag manga ganger da jag klivit in i ett klassrum snabbt fatt
justera min sekvens for att kunna mota just de individer som valt att komma till yoga den dagen. Det ar den
harliga utmaningen med att undervisa drop-inklasser - du vet aldrig pa forhand vem du kommer att mota.

Jag ar hedrad och exalterad dver att tillsammans med yogobe kunna erbjuda den har kursen och jag hoppas
att du kommer f3 stor nytta av den!
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