MODUL 1 TORSDAG 21/1 2021 FREDAG 22/1 2021 LORDAG 23/1 2021 SONDAG 24/1 2021
Lirare Jenny Warner Jenny Warner Jenny Warner Jenny Warner
09.00-10.00 X Praktik Praktik Praktik (KM)
10.00-11.00 X S GE 14 Skelett-segment Genomgang hemuppgifter (KM)
) ) Yin, yang, tao, chi g gang PPe
11.00-12.00 X Fortsdttning Fortsdttning Repetition: 14-10-7 (KM)
12.00-13.00 X LUNCH LUNCH LUNCH
Funktion/estetik 10 muskelerupper
13.00-14.00 X Traningslara . gu PP Att undervisa funktionellt
/malomraden
14.00-15.00 « Hgmanvanahoq Labb: grupparbete utifran Q&A
Tension/kompression muskelgrupper
15.00-16.00 « Lab?: titta pa vara.ndra u’Flfr‘an De 7 Arl.<ej'typerna Sammanfattning
tension/kompression/variation /positioner Avslut
Valkomna . .
16.00-17.00 Intention Sammanfattning Sammanfattning «
. Avslut Avslut
Presentation
17.00-18.00 Utbildningens upp!agg X X X
Schema, hemuppgifter
18.00-19.00 Praktik X X 23 timmar




MODUL 2 TORSDAG 25/2 2021 FREDAG 26/2 2021 LORDAG 27/2 2021 SONDAG 28/2 2021
Lirare Jenny Warner Jenny Warner Jenny Warner Jenny Warner
09.00-10.00 X Praktik Praktik Praktik (KM)
Arketyp Arketyp Genomgang prov och

10.00-11. .

0.00-11.00 X Shoelace Dragonfly hemuppgifter (KM)
11.00-12.00 X Labb: Shoelace Labb: Dragonfly Fortsdttning (KM)
12.00-13.00 X LUNCH LUNCH LUNCH

Arketyp Arketyp Arketyp
13.00-14.00 X Saddle Spinal twist Dragon pose
14.00-15.00 X Labb: Saddle Labb: Spinal twist Labb: Dragon pose
Q&A
15.00-16.00 X Arketyp Arketyp Sammanfattning
Caterpillar Downward Dog
Avslut
Uppstart
16.00-17.00 Kort prov: 14-10-7 Labb: Caterpillar Labb: Downward Dog X
Reflektion fran forra helgen
17.00-18.00 Arketyp X X X
Shoelace

18.00-19.00 Praktik X X 23 timmar




MODUL 3 TORSDAG 25/3 2021 FREDAG 26/3 2021 LORDAG 27/3 2021 SONDAG 28/3 2021
Larare LA ETET 7L Sarah Jonsson Sarah Jonsson
Restorative Yoga .
09.00-10.00 Praktik Vilkomna Res;‘;ra;t';’t?o?ga
Presentation Intention P
. Bakatbojningar
Lararverktyg: Savasana . .
10.00-11.00 Sekvensering, tematisering, sprak Teori & praktik VGBI 3 L1
11.00-12.00 Fortsattning Savasana Bakatbojningar
12.00-13.00 LUNCH LUNCH LUNCH
Labb: ide-lyi . .
13.00-14.00 abb: grupparbete sekvens och Side yl‘ng Savas.ana Side-lying Savasana
tema Teori & praktik
. . Supta Baddha Konasana Rotationer
14.00-15. L : . . . .
4.00-15.00 abb: 6va undervisning Teori & praktik Teori & Praktik
15.00-16.00 Fortsiittning Supta Baddha Konasana Samma.nfattnlng
Hemuppgifter, Avslut
Genomgang examinationsupplagg
16.00-17.00 Praktik (KM) Q&A Sammanfattning X
Sammanfattning
Uppstart (KM)
17.00-18.00 Reflektion fran férra helgen X X X
18.00-19.00 Genomgang hemuppgifter (KM) X X 23 timmar




TORSDAG 29/4 2021

FREDAG 30/4 2021

MODUL 4 Den hdr dagen genomfoérs online | Den har dagen genomfors online LORDAG 1/5 2021 SONDAG 2/5 2021
Larare Sandra Grundstoff Sandra Grundstoff Sarah Jonsson Sarah Jonsson
. Restorative Yoga Restorative Yoga
Yin Yoga S
09.00-10.00 X Kreativ Yoga Nidra Uppstart Kontraindikationer
& Reflektion fran forra helgen Modifieringar
Upplevelsedelning . . .
. I VK — Viparita Karani Restorative
10.00-11.00 X Teonretlsk uppfoljning Tral & sl Praktik & teori
pa morgonpasset
Kreativ Yoga Nidra teori Ardha Viparita Karani Restorative
11.00-12.00 X * Forberedelse ”Stonghenge” . .
. . . Praktik & teori
* Introversering Teori & praktik
12.00-13.00 X LUNCH LUNCH LUNCH
13.00-14.00 * Rotationer * Motsatspar Sekvensering Restorative
) ) p Q&A Praktik & teori
* Andetaget Framatfallningar Q&A
14.00-15.00 * Visualisering Praktik & teori Hemuppgifter
Gemensam reflektion
15.00-16.00 * Extroversering * Avslutning Praktik Sammanfattning
Avslut
* Strukturer - avrundning
Sharingcirkel Hemuppgifter, Traning i att
16.00-17.00 SANKALPA undervisa Kreativ Yoga Praktik X
NidraAvrundning av dagen
Teori — Intro. Traning i att undervisa
17.00-18.00 * Vad dr Yoga Nidra? Kreativ Yoga Nidra X X
* Strukturer och variation Avrundning av dagen
18.00-19.00 Kreativ Yoga Nidra « « 23 timmar

SANKALPA




TORSDAG 20/5 2021

FREDAG 21/5 2021

MODUL 5 Den hdr dagen genomfoérs online | Den har dagen genomfors online LORDAG 22/5 2021 SONDAG 23/5 2021
Larare Sandra Grundstoff Sandra Grundstoff Ll T Ll LT
Yin Yoga Examination och feedback Fascia-formiddag (LBW)
09.00-10.00 X Kreativ Yoga Nidra &
Nervsystemet
Upplevelsedelning Examination och feedback Fascia-formiddag (LBW)
10.00-11.00 X Teoretisk uppfoljning Sensationer och smdirta
pa morgonpasset
11.00.12.00 ) * Tre traditioner Examination och feedback Fasua,:_i)orznc';g:?ng (LBW)
) ) * Strukturer — tre exempel g
12.00-13.00 X LUNCH LUNCH LUNCH
Kreativ Yoga Nidra teori Examination och feedback
13.00-14.00 X * Historisk bakgrund Praktik
Kreativ Yoga Nidra teori Examination och feedback Gemensam reflektion
14.00-15.00 X * Historisk bakgrund .
Sammanfattning
15.00-16.00 y Tranlng‘l att undferwsa Examination och feedback D|plomutdfeln|ng
Kreativ Yoga Nidra Avslutning
Sharingcirkel Traning i att undervisa
16.00-17.00 Beskrivande sharing Kreativ Yoga Nidra Examination och feedback
pa olika nivaer Avrundning
Uppfdljning hemuppgifter . .
17.00-18.00 * Tre traditioner Kreit\:‘r’uYno dg:i:“dra X
* Strukturer — tre exempel g
18.00-19.00 Kreativ Yoga Nidra « « 23 timmar

GOD SOMN OCH AVSLAPPNING




