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Introduktion

Yoga har minga benimningar och ett flertal 6versittningar,
dir den mest vardagliga forstielsen har kommit att bli union.
Om vi utgir frin idén om att yoga betyder union eller att yoga
leder till en upplevelse av helhet, s kan yogapraktik ses som en
mingfald av redskap, metoder och tillvigagingssitt for att ge
stdd till just det.

Yoga - en helhetsupplevelse

Begreppet helhetsupplevelse genomsyrar alla delar och
komponenter hos en minniska, sdvil fysiske och fysiologiske,
som mentalt, psykologiskt och emotionellt till spirituellt. De
traditioner och tolkningar av traditioner som erbjuder yoga
som praktik, har potentialen att bistd utforskandet av alla delar
som utgdr vir helhet. Ser vi yoga som en vig till upplevelsen

av helhet, si finns det samridigt ett antagande om att det inte
ir ett statiskt mal och en slutpunkt i nigon framtid, utan ett
pigdende undersdkande i varje stund.

For att leva utifrin den hir 6nskan om helhet behéver vi
iterkommande ta kontakt med de delar som utgér helheten och
4gna tid till reflektion och kontemplation, s vi kan komma till
klarsyn om vad vi behdver ge niring till, f6r att nirma oss och
vara i relation till helheten.

Idén om att minniskan bestir av olika delar, och ibland till-
synes motsatta aspekter av en och samma storre helhet, ir nigot
som hathayoga-traditionen erbjuder metoder for att omfamna
och inkludera. Taoismen har en liknande uppfattning; dir ser vi

hur aspekterna yin och yang har ett dmsesidigt motsatsfrhal-
lande som hela tiden sdker balans i relationen till varandra som
delar av en stdrre helhet.

Forstaelsen for yoga som union eller helhet lir oss dirfor att
yinyoga ir en halv praktik, det dr en praktik som betonar den
del av vigskilen som minga upplever saknas i en vardag fylld av
hagt tempo och minga intryck.

Yin och yang i samklang

Ser vi till de yogaformer och rérelse-stilar som existerar idag

ir vissa former mer muskulira och cirkulationsdrivande i sitt
uttryck. De ligger tonvikeen pa flode och kraft, vilket gér oss
starka, varma och uthilliga. Dessa stilar undervisas i olika
tempo, men har som gemensam nimnare att det pigir en dyna-
misk férflyttning och virmeproduktion. Utifrin det taoistiska
perspektivet kan dessa kvalitéer benimnas som yang, men bara i
forhillande till sin motsats, yin. Det lingsamma och introspek-
tiva kompletterar dirfor det kraftfulla.

At ge tid f6r de mer lugnande och vilsamma praktikerna
diir invintandet, sammansmiltandet och dtergiendet betonas,
ir varken bittre eller viktigare, de ir kompletterande motsatser.
I vissa skeenden under livet, genom 4rstidernas skiftningar,
under dagens vixlingar, i din yogapraktiks stindiga forindring,
behdver den ena eller den andra aspekeen ibland ges ett stdrre

utrymme och dedikation, fér att nirma sig upplevelsen av hel-
het och balans.

Axelsons Institute | Stockholm « 08-54 54 59 00 | Goteborg « 031-15 26 50 | info@axelsons.se | www.axelsons.se 3



© Axelsons Institute « Yinyogaldrare « Studieplan 2021

Utbildningens upplagg

Den hir utbildningen ger dig grunderna i hur du tinker kring,
planerar samt disponerar en klass med utgingspunke i de mer
parasympatiska (lugn-och-ro-delen av nervsystemet) elementen
som i moderna yogasammanhang representeras av bland annat
yinyoga, restorative yoga och yoga nidra.

Vi fordelar utbildningens tid p4 teori och praktik for att
bide forstd, fordjupa och lira kinna dessa olika yogaprakti-
kers metod och effekt. Mellan undervisningstillfillena har du
reflektionsuppgifter som du delar med din grupp och hemupp-
gifter som vi gir igenom i starten av varje kurshelgsmodul eller
moment.

Vir fdrhoppning ir att alla som gir utbildningen ska kiinna
sig trygga med de teoretiska grunderna och ha sa pass god
forstaelse f6r metodiken att du direke efter avslutad utbildning
kan anvinda din nya kunskap p3 ett sitt som kinns lustfyllt
och spinnande.

Den egna praktiken &r kdrnan

For att kunna formedla yoga utifrin en plats av integrerad och
forkroppsligad forstelse, behdvs en dedikerad regelbunden
egen praktik och fortsatt férkovran. Vi som ir lirare pa utbild-
ningen har lang erfarenhet men ir inte p3 nigot sitt fullirda,
utan pigiende investerande i vira egna lirprocesser som vi ser
fram emot att dela med oss av!

Vi kan inte nog understryka hur viktig den egna praktiken
ir, en liten stund varje dag av hingiven sjilvkontake ir mer ef-
fekefulle dver tid, dn en timme i veckan och vi vill verkligen upp-
muntra till att du skapar férutsittningar for en egen medita-
tionspraktik. Vir rekommendation ir att du sitter av prakeiktid
for just de moment som kursen undervisar under utbildningens
ging, det ir den sjilvupplevda praktiken som kommer ge dig en
djupare forstielse for teorin. For att undervisa yoga behdvs en
egen erfarenhet av prakeiken. Att kunna hilla ett rum och guida
minniskor till en férdjupad kropps- och sjilvkinnedom kan
bara ske utifrin den egna forstielsen for metoden.

Eftersom alla minniskor dirutéver har sina olika och
individuella fdrutsittningar, si kommer din framtida under-
visning ocksa behéva vara bide lyhérd och anpassningsbar.
Dirfér dr den grundliggande teorin och den egna praktiken s3
viktig, for att det ir utifrin den som du sedan verbaliserar och
ramar in och gor din undervisning tillginglig. Bide nyfikenhet,
kreativitet och kommunikation ir viktiga komponenter i din

framtida undervisningsmetodik, si du kan skapa trygga rum
for de minniskor som vill ligga tid p4 sjilvkinnedom genom

yogaprakeik.
Utbildningens omfattning

Utbildningen bestir av 200 timmar varav 114 timmar ir
lirarledd undervisning, diir teori och prakeik varvas. Rikna med
att avsitta minst 80 timmar till egna sjilvstudier och utévande.
Utanfor lektionstid, under utbildningens ging deltar du i och
ska dokumentera ett litet antal lirarledda klasser. Du kommer
ocksi sjilv undervisa och dokumentera ett minimum av tre
yogaklasser. Det gir bra att undervisa familj, vinner, kollegor
och grannar.

Examinationer och diplom
Utbildningens uppligg ir uppdelat i fem moduler, med 15pande
reflektions- och hemuppgifter under tiden, samt avslutande
muntliga examinationer dir du fir undervisa dina kurskamra-
ter. Du fir personlig feedback pa din undervisning vid exami-
nationstillfillet samt p3 din sammanfattande slutuppgift som
ocksi ska innehalla ett uppligg for en yinyogaklass. Férutom
de teoretiska momenten sa ingir ocks tvd kursbocker och en
handbok, vilka du liser parallellt under utbildningens ging.

Hem- och reflektionsuppgifterna ir grunden for att komma
iging med den egna lirprocessen, de ir ocksa examinations-
grundande. Dina anteckningar och noteringar blir sedan en
skatt att itergd till vid kommande lektionsplanering, om du
tinker att du i framtiden vill undervisa. Men ocksi som en
betydelsefull komponent i din personliga process till en ckad
sjilvforstielse och insik.

Examination sker genom att du gér hem- och reflektions-
uppgifterna under utbildningens ging samt undervisningstill-
fillet som ir schemalagd sista helgen.

Nd&rvarokrav

Nirvaro vid ssmmankomsterna ir obligatorisk. Skulle du missa
en helg, kan du ta igen den vid nista utbildning utan extra kost-
nad. For Axelsons diplom krivs att du genomfort utbildningen
med minst 85 % nirvaro, att du har godkinda hemuppgifter
och har genomfért examinationen den sista helgen. Nir du
uppfyllt dessa krav blir du diplomerad som yinyogalirare av oss.
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Oversikt 6ver helg-
modulerna

Se utbildningens schema for en mer detaljerad Sversikt dver
varje kursmoment och helg-modul.

Modul1

Helgen ir tillignad yinyoga.

Vi sitter den gemensamma grunden fér yinyoga, bdde kon-
ceptuellt, visuellt och verbalt. Det blir en teoretisk helg men
givetvis med praktik varje dag for att omsitta och férkroppsliga
teorin. Hir finns alla termer som utgdr kunskapsbasen for hela
yinpraktiken. Vi har dven tid for samtal och reflektion kring
vira upplevelser av yinpraktiken.

Modul 2

Helgen ir uppdelad mellan yinyoga och restorative yoga.
Hir startar resan genom de 7 arketypiska positionerna som inte
bara handlar om yinyoga utan ger en helhetsforstielse av krop-
pen i bide rorelse och stillhet. Vi gir igenom vanliga variationer
samt l4r oss se hur vi kan stétta prakeiken och gdra vira elever
mer nyfikna p4 sina egna frutsittningar.

Restorative introduceras som praktik och du fir bide teorin
bakom samt djup fdrstielse for nir, var och hur den anvinds.
Vidare pibdrjas en genomging av en handfull grundliggande
positioner med deras olika variationer och anvindningsomr3-
den.

Modul 3

Helgen ir uppdelad mellan kreativ yoga nidra och

restorative yoga.

Kreativ yoga nidra introduceras och med hjilp av teori och

praktik fir du férdjupad kunskap och egen erfarenhet att utga

frin som grund f6r kommande undervisning,
Restorative-delen avslutas med genomging av nigra fler po-

sitioner samt tankar kring sekvensering och kontraindikationer.

Modul 4

Helgen ir uppdelad mellan kreativ yoga nidra och yinyoga.
Kreativ yoga nidra-delen avslutas med en historisk bakgrunds-
beskrivning och trining i att undervisa yoga nidra, med tips,
erfarenhetsutbyte och feedback.

Under yinyoga-delen av helgen avslutas genomgingen av de
arketypiska positionerna med fortsatt fokus pa att forstd hur
varje minniskas individuella fdrutsittning dr grunden for hur
de behaver forhalla sig till positionerna samt hur du som lirare
kan stotta det utforskandet.

Modul 5

Helgen ir tillignad yinyoga, examinationer och avslut.

Den avslutande helgens fokus tillignas lirar-rollen, med teori
och diskussion kring méjliga effekter av yinyoga, kontraindika-
tioner samt undervisningens olika verktyg; hur du kan tinka
kring sekvensering, tematisering och spriket som prakeik. Vi
avslutar med examinationer, feedback och gemensam reflektion.
Sen firar vi med diplomutdelning!

Lépande reflektionsuppgifter

En del av utbildningens timmar ir dgnade 4t sjilvreflektion,
nigot yogapraktiken erbjuder som bide mil och medel. Dessa
uppgifter ir examinationsgrundande och beskrivs nedan. Du
far tillging till uppgifterna i samband att du anmaler dig till
kursen, sd du kan planera £6r hur du vill disponera din tid.

Oversikt for hem- och reflektionsuppgifter
1. Reflektioner infor kursstart

2. Reflektioner efter modul-helg

3. Reflektioner efter du har deltagit pd yogaklass

4. Reflektioner efter du har undervisat en yogaklass

5. Sammanfattande reflektioner
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Vara tre larare

Du fir bekanta dig med tre lirare och ta del av deras
erfarenheter under utbildningens ging.

Jenny Warner — Ar utbildningens huvudlirare
och undervisar i yinyoga. Hon har studerat och
praktiserat yoga, meditation och yogisk filosofi
» sedan mitten av 90-talet och undervisat yoga i
. grupp sedan 2006 och pa utbildningar sedan

* 2010. Hon har en medievetenskaplig bakgrund
med en magisterexamen frin Stockholms Universitet samt ir
utbildad osteopat med examen frin Stockholm Collage of
Osteopathic Medicine. Yinyogas inkinnande och utforskande

principer har alltid varit nirvarande i Jennys egen praktik; atc
stanna kvar lite lingre, att lyssna lite djupare har gett niring till
den nyfikenhet hon har pa hur saker och ting fungerar.
Samtidigt har den stimulerat ett accepterande férhillningssite
till det okiinda. Praktiken som till storsta del bestir av medita-
tion, har bidragit med att 6va upp férmégan till fokus och
kontakt med det som stunden presenterar och en aldrig sinande
fascination dver det frinderliga minskliga varat.

Litteratur

Foljande litteratur ingar i kursavgiften

1. Yin Yoga Principles and Practice 10th Anniversary Edition
Paul Grilley | ISBN: 9781935952701.

2. Restore and Rebalance Yoga for Deep Relaxation
Judicth Hanson Lasater | ISBN: 9781611804997.

3. Handbok Kreativ Yoga Nidra och guidade vningar
av Sandra Grundstoff.

Sarah Jonsson — Ar ansvarig for restorative
yoga-delen under utbildningen. Hon har
undervisat olika former av hathayoga sedan
2000, bade privat, i grupp, pa fdretag och
utbildningar. Hon har en beteendevetenskaplig

bakgrund med examen i psykologi, med
inriktning stress och coping-strategier. I drygt tio ar har Sarah
4ven fordjupat sig i terapeutisk yoga tillsammans med Judith
Hanson Lasater, pionjiren inom restorative yoga i vst och
assisterar dven vid ett flertal av Judiths utbildningar runt om i

virlden.

& Sandra Grundstoff — Ar ansvarig for den
kreativa yoga nidra-delen under utbildningen.
Sandra ir E-RY'T200 och RYT500 med bred
¥ bakgrund frin bland annat Anusara-, hatha-,

)| vinyasa- och yinyoga samt som mindfulnessli-

4 rare, massageterapeut, ayurvedisk kock och fri
dans-facilitator. Sandra ligger stort fokus p4 autenticitet och
kommunikation. Hon har undervisat olika former av hathayoga
sedan 2000. Hon ir dven ansvarig for Axelsons multistyle-

utbildning.
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Ovrigt

Malgrupp

Alla med intresse f6r stillsamma praktiker i allmiinhet och
yinyoga i synnerhet. Du har alltid nytta av tidigare erfarenhet
men det ir inte ett krav. Minga bdrjar pi utbildningen som en
egen fordjupning, men du behdver vara instilld pa act det dr
en lirarutbildning, med fokus pa att kunna f3rstd hur du kan
undervisa och dela med dig av kunskapen till andra.

Forkunskaper

Inga forkunskaper krivs. Naturligtvis 4r det en stor fordel om
du vill undervisa att du har en egen erfarenhet av det du avser
att lira ut. Vi fdrvintar oss att du kommer ha en regelbunden
praktik av bide yinyoga, restorative yoga och kreativ yoga nidra
hemma mellan modulerna, s din erfarenhet kommer att vixa
snabbt om du gér en insats.

Boende
Behover du nigonstans att bo under helgerna i Stockholm?

Skolan har en lista p4 personer som hyr ut ligenheter eller rum.

Ta kontakt med receptionen, info@axelsons.se, s skickar vi
girna Sver listan si att du till utbildningens start i god tid kan
ordna ditt boende.

Efter avslutad utbildning

Milsittningen med utbildningen ir att ge deltagarna insikter
och verktyg for att dels kunna 4gna sig it en meningsfull och
effektiv yogapraktik hemma, dels att kunna arbeta professionellt
som yinyogalirare i olika ssimmanhang. Yinyogalirare finns pa
yogastudios, pd trinings- och friskvirdscenter, i kroppsterapeu-
tiska kliniker, inom sjukvirden, pd dldreboenden, i skolor, p3
foretag, med mera. Yoga och meditation ir en vixande folkrérel-
ser 1 Sverige och anvinds bide inom ramarna for fysisk trining
som stresshantering och medvetandeutveckling.

Efter avslutad utbildning med uppfyllda krav for deltagande fir
du Axelsons diplom. Generellt ir Axelsons ett kint namn inom
friskvird som ger associationer till hdg kvalitet. Utbildningen
motsvarar kraven frin Yoga Alliance for fortbildningar, en in-
ternationellt vilkind organisation for registrering av yogalirare

och yogautbildningar.
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Medlemskap

Yoga Alliance Kroppsterapeuterna (Kry)

Utbildningen ir godkind som fortbildning av Yoga Alliance, Som en nyhet 2020 kan du som utbildad yinyogalirare vara
en internationell organisation for registrering av yogalirare och medlem i Kroppsterapeuterna, Sveriges storsta bransch-
yogautbildningar. YACEP- logotypen (Continuing Education organisation fr kroppsterapeuter.

Provider) finns pa ditt diplom frin Axelsons. Du kan lisa mer pd www.kroppsterapeuterna.se.

Du kan lisa mer pd www.yogaalliance.org.

Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

ALLIANCE

Elevmedlemskap i branschens stérsta féorbund
Som elev pd& Axelsons yrkesutbildning till Yogalarare fér du ett elevmedlemskap utan

() kostnad i Kropps-terapeuternas Yrkesforbund. Dar ingdr en elevforsakring/behan-
GODKAND dlingsskadeforsdakring. Du féar aven tillgéng till medlemssidorna péd Kroppsterapeuter-
UTBILDNING nas hemsida. Dar finns tips, inspiration och stéd kring marknadsforing, starta eget och

mycket mer.

Yrkesverksam medlem i branschens stérsta férbund

Efter avslutad utbildning kan du bli yrkesverksam medlem. Som yrkesverksam medlem
har du en kostnadseffektiv forsakring for din verksamhet. For egna foretagare omfattar
forsakringen bland annat behandlingsskada, egendoms-, avbrotts- och rattsskydd.
Har du anstalld personal finns en formanlig arbetsgivarforsakring. Utdver grund-
forsakring finns olika tilléigg, t ex utdkat egendomsskydd och for utlandsverksamhet.
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Viktigt att veta - kursbestadmmelser och finansiering

Anmadlan

Na&r du har valt den kurs/utbildning du vill anmala dig till fyller
du i ansdkningsformuldret pé& kursen/utbildningens sida p& vér
hemsida. Bekraftelse f&r du av oss via e-post, eller om sddan
saknas, via brev. Kallelse till kurs/utbildning skickas ut senast
tvé veckor fore kursstart.

Anmdlan &r bindande.

Antagningskriterier:

«  Godkdant betyg i Svenska 1 eller Svenska som andrasprdk 1.

« Yrkesutbildningar: Slutford gymnasieutbildning eller minst
20 ar och 2 drs arbetslivserfarenhet.

« Kortare kurser: Fyllda 18 &r.

Deltagare med sdrskilda behov ombeds kontakta skolan i

god tid fore kursstart. Vara kurser och utbildningar kréaver
obligatorisk ndrvaro. Axelsons forbehdller sig ratten att stadnga
av elev som befinns olamplig for vald kurs/utbildning.

Instdlld kurs

Vi forbehdller oss ratten att stalla in eller skjuta upp kurser/
utbildningar vid for l&dgt deltagarantal och vid handelser som

ar utom var kontroll, t.ex. force majeure. Om kursen blir installd,
eller om du inte blir antagen, aterbetalas inbetald avgift utan
avdrag. Du kan dven vdlja att ha kursavgiften innestdende.
Kursavgiften skall d& utnyttjas inom ett ér. Vid ny bokning av
kurs far du betala eventuell mellanskillnad om avgiften har blivit
hojd. All dterbetalning sker inom en ménad.

Angerr&itt

Du har enligt distans- och hemférsaljningslagen (2005:59) full
angerratt i 14 dagar frédn den dag du fér var bekraftelse pd din
anmalan. Har du frégor eller vill avboka din anmdlan kan du

nd oss p& 08-54 54 59 00 eller info@axelsons.se. Du kan dven
skicka ett brev till Axelsons Institute, Box 4210, 102 65 Stockholm
eller besdka oss p& ndgon av vara skolor. Ange datum for
kursen samt dina personuppgifter. Du har dé ratt att dterfd
hela den avgift du erlagt inklusive anmalningsavgiften.

Avbokning/ombokning

Forutom vad gdller dngerrdatten enligt ovan ar anmdalan
bindande. Dock upphér dngerratten i samband med kurs/
utbildningsstart.

Om deltagare &tertar/ombokar sin anmdlan efter att dnger-
ratten forfallit men innan dag for start av kurs/utbildning, tar vi
ut en administrationsavgift:

. Vid &tertagande/ombokning senast 14 dagar fore kursstart
en avgift p& 10 % av kursavgiften.

« Vid &tertagande/ombokning senare én 14 dagar fore kurs-
start, men innan dag for start, debiteras halva kursavgiften.

« Vid &tertagande/ombokning senast 30 dagar fore utbild-
ningsstart en avgift p& 10 % av kursavgiften.

« Vid &tertagande/ombokning senare én 30 dagar fore
utbildningsstart, men innan dag for start, debiteras halva
kursavgiften.

« Vid atertagande/ombokning samma dag som utbildnings/
kursstart, eller senare, debiteras hela kursavgiften.

Forsdkring

Elever under utbildning hos Axelsons Institute omfattas av en

ansvars- och olycksfallsforsdkring som dven galler under

obligatorisk extern praktik inom Sverige.

Axelsons Institute, Stockholm
Box 4219, 102 65 Stockholm
Besoksadress:
Medborgarplatsen 3, plan 7
08-54 54 59 00

Goteborg

Axelsons Fotvdrdsskola
Stockholm Oslo
Box 6475, 113 82 Stockholm
Besoksadress: Gastrikegatan 17
08-54 54 59 00 « info@axelsons.se
www.axelsons.se

Axelsons Institute
Axelsons Fotvdardsskola

Odinsgatan 28 nb, 411 03 Goéteborg
031-15 26 50 « info.gbg@axelsons.se

info@axelsons.se « www.axelsons.se Www.axelsons.se

Axelsons Body Work School

Akersgata 28 « N-0158 Oslo
Tel: +47-23 10 36 20
info@axelsons.no « www.axelsons.no

Kursmaterial
Kursmaterial, kurskompendier och forbrukningsmaterial ingér
om inget annat anges.

Andringar

Axelsons Institute forbehdller sig ratten att utan forvarning goéra
andringar betraffande larare, lokal, tider, kursmaterial, schema,
tryckfel, samt dndringar av studieregler och skolpraktik.

Intyg, diplom och betyg

Intyg erhadlls efter att samtliga krav for godkénd kurs ar upp-
fyllda, och full betalning erlagts. Diplom/betyg erhdlls efter
att samtliga krav for godkand utbildning ar uppfylida, och full
betalning erlagts. Underlag for dessa arkiveras hos Axelsons i
maximalt fem ar efter avslutad kurs/utbildning.

Eventuell frénvaro som t ex sjukdom samt underkédnda moment
behover tas igen/kompletteras. Detta sker i samrad med skolan
och skall slutforas inom ett ar.

Filmning, fotografering eller ljudinspelning
Filmning, fotografering eller ljudinspelning ar ej tilldten utan
tillst&nd fréan skolan.

Ovriga fragor
Du ar valkommen att vanda dig till oss med eventuella dvriga
fragor, tel 08-54 54 59 00, email: info@axelsons.se.

Betalning
| samarbete med Klarna erbjuder vi foljande betalsatt nar du
anmaler dig till en av véra kurser/utbildningar:

« Kortbetalning — VISA & MasterCard

« Direktbetalning — via internetbank

e Faktura -14 dagar

e Delbetalning - tillsammans med Klarna alternativt Human
Finans erbjuder vi dig som kund att dela upp betalningen
upp till 24 méanader rantefritt. Ansdk och fé& svar direkt.
Sedvanlig kreditpréovning kommer att ske.

Mer information om Klarna och Klarnas betalsatt hittar du pé:
Klarna Checkout

Las mer: Allménna villkor — Klarna

L&s mer: Standardiserad europeisk konsumentkreditinformation

Mer information om Human Finans och deras betalsatt hittar
du p&: humanfinans.se/axelsons

Villkor och personuppgiftshantering

Axelsons Institute AB ar personuppgiftsansvarig for behand-
lingen av de personuppgifter som du som kund Idmnar till oss.
Dina personuppgifter kommer att behandlas for att uppratt-
halla var kundrelation och dven for marknadsforingsandamal
av Axelsons Institute AB jdmte dess dotterbolag och samar-
betspartners. Du kan genom att skriva till Axelsons Institute,
Box 6475, 113 82 Stockholm, begdra att dina personuppgifter
rattas, tas bort eller anmala om du inte vill att uppgifterna skall
anvandas for direktmarknadsforing.

Som kund hos Axelsons Institute har du ratt att efter skriftlig
begdran till ovanstdende adress fa information om vilka uppgif-
ter om dig som finns i vara register och hur de anvands.

Genom att godkanna Axelsons villkor och personuppgiftshan-
tering samtycker du till att dina person- och adressuppgifter
far anvandas av Axelsons Institute och samarbetspartners for
direktreklam och marknadsundersékning.
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