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Vad innebdar det att vara Yogalarare?

I Tndien i gamla dagar var en yogalirare en person som uppuirr,
eller drminstone 1 hég grad nirmar sig upplysning — fullbordad
insiler om sin egen och verldigherens innersea nacur. 51 higa
torvineningar scills vanligreis ince pd en nurida yopalivare verle-
samn inoin friskvirden.

Dack arbetar du med redslap som har en pocenaal 2
transformera minniskors liv och deras applevelse av sig sjilva.
Far atr kunna amyega denna potenial keivs en frstielse fér
medication, dess merod och verkan, och en kinsla for hor dn
kan incegrera decra som en nacurlig del av den fysiska eriningen.
Cich nacurligrvis konskap och mstle krving andningen - det
elemenc som gée yoga il yoga, nigor mer in rent kvoppslig
rrining,

A vara yogalirave innebir ace ba egen erfavenher med dessa
redskap och ate hjilpa andra dll djnpare kropps- och sjilvkin-
nedom ucifein denna forscielse.

Du kommer sannolike ace undervisa minniskor 1 geupyp.
Willea grupper du undervisar beror fescds pd vare du vinder
dig med dina konskaper. Men eftersom alla minniskor har
individuella frucsiceningar och begrinsningar, korumer det acc
kriva ace din ondervisning dr anpassnimgsbar och ac do har en
grundliggande fErseielse av metoderna, av keoppen och sinnec.
Det kommer ocksd ace kriva ace do dr en god kommunikacér,
Acc do kan verbalisera oliks vningar och forlklara vad som
hinder i kroppen och sinnet och formedla decea dill en gropp
individer pa ecc begriplige sice.

Vdéra grundprinciper

Wiar ncbildning vilar pi tre grundprinciper — Alignment, Mind-
fulness som en genomgiende attityd och AyueVeda som grund
fir individuell anpassoing och Liilsa. Alle $5r aee du efrerae ska
ha ku nslcrtp, tekenileer, 5J'."il\=f{jrtr0¢ndc ach inspiration eill arr
kunna gi ut och dela med dig!

Vir uthildning har inte en bescimd "yogasdl’, i sciller
fokuserar vi pi yogans metoder och redskap och hur dessa kan
varieras och anvindas pd err ¢dee som v bade informerar och
kreative. Vi vill hjilpa varje delragave ace hitta sin personliga seil
som yogalirare, sina former for att utdva yrket och site eget per-
sonliga urerpck. Vi hinvisar till tradition och historia, sameidige
ligger hinvndiokus pi anviindbarber hiy och nu ach pa personlig
C—l'f.‘ll'ﬂlh{.t.

Vi sdker forstielse genom modern visterlindsk kunskap och
forskning, men stirrar oss inte blinda pd den. Bakom savil yoga
som ayurveda Hinns en midngtusenarly erfarenhersbank som iir
viill vird arr accepreras som en hdgporent kunskapskilla - dven
innan "verenskapen” hunnic £ alla krav upptyllda f8r are validera
den.

Se pd Mindfulaess som exempel. Dess metod e hiimead ue
en flera cesen ir gammal meditadonsoradicion, metoder som i
sin leuleur bela dden beeraleracs som djupe hilsobringande. 1 dag
ver vi iven 1 vir kulear aee Mindbalness och liknande ceknilzer
till exempel kean forebygga ach bora depressiva cillstind — villeer
i sin cue ranskar risken e demens — och dven hiller cellerna

trislat

Mdlgrupp

Alla som har err incresse f8r yoga och mindfulness. Bra om do
har ridigare erfarenhet av yoga ach/eller mindfulness/medica-
tion, men det dr inte ete keav. Manga bérjar pd wibildningen f&e
sin egen skull — men siklare ska du vara instilld pa ave dee 3
en yogaliraruthildning, med fokus pa are kunna ge forstielsen
vidare.

Forkunskaper

Inga fsrkunskaper kefvs. Narurligevis dr dec en férdel nir du
RI{"J ll)ﬁl'j:l Vaira liil':lff am I:ll.l hﬂl' I VISK E‘l.'f'_].l'.'::nh:r av dc[ LJ.LL Iﬁ]'
ut — men du kommer att Frviineas teiina yoga och mindfulness
hemma mellan eeiffarmna, a3 din erfavenhet kommer are wiva
snablt am du gée en insars,

Wi leoenmer are be dig fylla i ece formulir nir du anmile dig,
&i'l' art l‘.{ul'l.l'l.ﬂ. ﬁn PU'[H.:] vir Plﬂ.ﬂ{"l‘i!lg g'l'uﬂd:ll: P"j. gl'uppﬂ'ns‘ KAIT -
mansireaing. Vid adbildningens sloe v vir avsiler are alla ska ba
en realisrisk idé om vad ach hue de e redo aee undervisa, och
foresirea dirifrin.

Kursort
Linghelger 1 Scockholm + rerrear pd kursgird § Sverige.

Behéver du nagenstans att bo under
helgerna i Stockholm?

Skolan har en lista pi personer som hyr ut lgenheter ller rum.
12 koneakr med receprionen. infogDavelsons.se si skickar vi
gicna éver lisran sd aee du cill wrbildningens srare L god tid kan

ordna ditt boende.
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Retreatveckan

Retreatet ir en majlighet att uppleva ayurvediska rutiner och
kosthillning under en vecka, njuta natur, bra kost och vila, sam-
tidigt som du fir mycket ny inspiration och kunskap. Retreat
som form ir oslagbart nir det giller att férmedla en helhets-
upplevelse av yogisk livsstil!

Vi kommer att hilla vir retreat p3 Shantiland, som ligger vid
Norra Dellens strand i Fénebo, Hilsingland, och ir omgivet av
sjoar, berg, skogar och dngar. Shantiland ligger 35 mil norr om

Stockholm.

Nirmaste tigforbindelse dr i Hudiksvall (ca 2,5 timmar frin
Stockholm).

Boende i dubbel- eller trippelrum, begrinsad méjlighet till
enkelrum. Vi har full tillging till kursgirdens nybyggda spa
med vedeldad bastu fr 20 personer, infra- och dngbastu, vedel-
dad badtunna och relaxavdelning med behandlingsméjligheter.
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Omfattning

Utbildningen bestdr av ca 196 timmar lirarledd undervisning,
varvat teori och praktik. Utéver dessa triffar ska du rikna med
att sitta av en del tid till yogautdvande och sjilvstudier!

Utanfor lektionstid, under terminens ging, ska du delta i,
observera och dokumentera ett litet antal lirarledda klasser.
Du ska ocksi sjilv undervisa och dokumentera minimum 20
yogatimmar. Det gir bra att undervisa familj och vinner.
Utover detta ska du savil skriftligt som muntligt redovisa
tre mindre férdjupningsarbeten som du sjilv sitter priigel pi
utifrin dina egna intressen.

Du kommer ocks4 att f4 tvd hemtentor, i Yogateori samt
Anatomi.

Vi utgir ocksa frin att du under utbildningen ser till att
ha ett eget regelbundet yogautdvande, 30—90 min 3-6 dagar i
veckan — lirarlett, efter video eller pa egen hand.

Vi kommer att ge dig information i god tid om uppgifterna,
sd att du har gott om tid att planera och utféra dem. Alla upp-
gifter ir direkt knutna till hur just du vill jobba som yogalirare.

Upplagg

Undervisningen sker i form av vigledd gruppundervisning

i yogadvningar och mindfulness/meditation, med fokus pa
att kunna undervisa andra. Vi har teorilektioner, samtal och
reflektion, olika typer av uppgifter individuellt och i grupp,
licteraturstudier, individuella hemuppgifter, praktisk under-
visningstrining samt fordjupning i ayurvedisk livsstil under
retreatet. Observera att en del av undervisningen kommer att

ske pd engelska.

Innehaill

Utbildningen bestr av fyra olika imnesblock som trinas och
studeras parallellt:

1) tekniker och évningar 2) anatomi, biomekanik och fysiologi
3) livsstil, filosofi och etik samt 4) konsten att undervisa.

den den dagen du ar fardig med
utbildningen.

Du ska veta exakt
« vad din affdrsidé gér ut p&
« var du hittar dina ideala kunder

Du far handfasta rdd och tips pd&
vilka steg du behdver ta for att din
verksamhet ska bli framgdngsrik s&
fort som mojligt.

Business Online ingdr i din

Syftet med kursserien dr att du som
elev pd Axelsons ska bli STARTKLAR

« vilka strategier som passar just dig.

utbildning!

Kursen innehdller

« grundldggande férsaljning och
marknadsforing

« prissattning

« sociala medier

« produktivitet m.m.

Du far aven tillgéng till en speciellt fram-
tagen arbetsbok med évningar som ar
relevanta for dig som ska ta steget ut i en
ny bransch. Vi rekommenderar att du gar
igenom innehdllet s& tidigt som mojligt i
utbildningen s& att du kan ta med tipsen
ldngs vagen och f& ut det mesta majliga
frdn din Axelsons utbildning.
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Ndarvarokrav
85 % pi all undervisning,

Examinering

Examinering sker 16pande, och de huvudsakliga examensarbe-

tena pa utbildningen ir:

+ Minimum 25 undervisningstillfillen hemma, det kan vara
for familj och vinner, med evaluering av sin egen insats.

+ En skriftlig och muntlig framstillning av sjilvvalda veten-

skapliga fakta kring yogans metoder.

+ En praktisk examen i form av undervisning av kurskamra-
terna, med evaluering eftert.

+ En muntlig framstillning av ett sjilvvalt tema inom yoga,
som du ir intresserad av att fdrdjupa dig i.

Amnesprov i Anatomi och Yogalirarteori sker genom hemtenta
eller open-book i salen. Alla uppgifterna ir vildige verklighets-
orienterade, kreativt och praktiskt inriktade mot dina person-
liga intressen inom yogan.

Examination och diplom

Examination sker genom de I6pande praktiska och teoretiska
uppgifterna under utbildningens lopp. Nirvaro vid samman-
komsterna ir obligatorisk. Om du skulle missa en helg, kan du
ta igen den vid nista utbildning utan extra kostnad.

For Axelsons diplom krivs genomf6rd utbildning med
minst 80 % nirvaro, samt godkinda praktiska och teoretiska
hemuppgifter och prov. Nir du uppfylle dessa krav blir du
diplomerad som Yogalirare av oss.

Skulle du inte ha blivit klar med alla uppgifterna pa avslut-
ningsdagen, fir du helt enkelt ditt diplom nir du dokumente-
rat och limnat in dem!

Litteratur
+ Handbok fér yogalirare — Sandra Grundstoff.
Utbildningens “manual”.
+ Yoga for your type — David Frawley/Sandra Kozak
+ Ayurveda for kropp och sjil — Eva Sanner/Peter Ljungsberg
+ Yogaanatomi — Leslie Kaminoff
Ovanstiende litteratur ir inkluderad i kursavgiften. En del av
litteraturen ir pd engelska. Bdckerna ir studiematerial snarare
in lektionsunderlag, si sig till vid anmilan om du inte kan
lisa pd engelska!
Du fir dven tillging till Axelsons anatomistudiematerial
online. Vi kommer iven att anvinda vissa andra onlineresurser,
dirfor krivs det ate du har email och kan anvinda internet.

Ovrigt material

P4 skolan finns féljande tillbehor att anvinda under triffarna:
+ Yogamatta

+ Bomullsfiltar

+ Yogabolster

+ Yogablock

+ Yogabilten

. C)gonkuddar

+ Tennisbollar

Din och gruppens betydelse

Under utbildningen kommer du att g igenom en intensiv pro-
cess i din egen kropp och i ditt eget medvetande — allt beroende
pi din egen insats. Utbildningen blir dirmed ocksd en méjlighet
att hela och stirka dig sjilv kroppsligt och mentalt.

Gruppen ir enormt viktig och det ir vir intention att vi
tillsammans skapar en atmosfir med "hdgt i tak’, dir man vigar
vara minniska, vigar prova sig fram och utvecklas, i ett varmt
och stottande klimat.

Du bér vara instilld pa att "titta pa dig sjilv” — att vara villig
att gora dig medveten om kroppsliga och tankemissiga vanor,
att vara aktiv med trining hemma i den mén du kan samt att
bidra till ppen kommunikation och vinlig stimning p4 kursen.

Axelsons Institute | Stockholm « 08-54 54 59 00 | Géteborg « 031-15 26 50 | info@axelsons.se | www.axelsonsse 6
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Medlemskap

Yoga Alliance

Utbildningen ir godkind av Yoga Alliance, den internationellt
sett mest vilkinda organisationen for registrering av yoga-
lirare och yogautbildningar. Vir utbildning ir godkind och
registrerad, och RYS200-logotypen (Registered Yoga School,
200 hours) finns pa dict diplom frin Axelsons. Efter avslutad
utbildning kan du sjilv vilja att (mot en avgift) registrera dig
hos Yoga Alliance som RYT200 (Registered Yoga Teacher,
200 hours).

Lis mer pd www.yogaalliance.org.
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Kroppsterapeuterna (Kry)

Som utbildad yogalirare kan du vara medlem i Kropps-
terapeuterna, Sveriges stdrsta branschorganisation for kropps-
terapeuter. Nir du forvirvat Axelsons diplom enligt riktlinjerna
ovan, med minimum 25 dokumenterade undervisningstimmar
utanfdr lektionstid, kan du registrera dig hos Kry som Yoga-
lirare. Detta kan vara att undervisa familj och vinner, det maste
inte vara pa en studio eller liknande.

Lis mer pi www.kroppsterapeuterna.se

Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Elevmedlemskap i branschens stérsta férbund

Som elev p& Axelsons yrkesutbildning till Yogaldrare far du ett elevmedlemskap utan

(U

GODKAND
UTBILDNING

kostnad i Kropps-terapeuternas Yrkesforbund. Dar ingdr en elevforsakring/behand-
lingsskadeforsakring. Du far aven tillgédng till medlemssidorna pd Kroppsterapeuter-
nas hemsida. Dar finns tips, inspiration och stdd kring marknadsféring, starta eget och
mycket mer.

Yrkesverksam medlem i branschens stérsta forbund

Efter avslutad utbildning kan du bli yrkesverksam medlem. Som yrkesverksam medlem
har du en kostnadseffektiv forsakring for din verksamhet. Fér egna féoretagare omfattar
forsakringen bland annat behandlingsskada, egendoms-, avbrotts- och rattsskydd.
Har du anstdalld personal finns en formanlig arbetsgivarforsakring. Utdver grund-
forsakring finns olika tilldgg, t ex utdkat egendomsskydd och for utlandsverksamhet.

Axelsons Institute | Stockholm « 08-54 54 59 00 | Géteborg « 031-15 26 50 | info@axelsons.se | www.axelsons.se
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Sandra Grundstoff ir utbildningens huvudli-
rare, E-RYT200 och RYT500 med bred
bakgrund i Anusara-, hatha-, vinyasa- och Yin
yoga samt som mindfulnesslirare, massagetera-

peut, ayurvedisk kock och fri dans-facilitator.
ke A (4 gf‘ Sandra ir ansvarig for kursplanen och utbild-
ningsférloppet som helhet. Hon ligger stort fokus pi autentici-
tet och kommunikation och undervisar bland annat i teknikeri-
ning, alignment, sekvensplanering, konsten att undervisa och

buddhistisk meditation.

www.naturewise.dk.

Vandana Jain leder Axelsons utbildning i

Yogamassage och ir yogalirare inspirerad av

/7 Tyengar Yoga-metoden samt meditationslirare.

Hon ir uppvuxen i Indien med Ayurvediska

W= principer omkring sig sedan fodseln. Vandana
@B (5:medlar sina imnen med stor kirlek och

enkelhet. Hon undervisar pi svenska och engelska i Ayurveda

och yogafilosofi, yoga med hjilpmedel, yogamassage, pranayama

och meditation.

www.ayurtouch.com

Viktor Frih ir yogalirare, diplomerad frisk-
vardskonsult, PT, Pilatesinstruktor och
styrketriningsinstrukedr. Han har spenderat

| langa perioder i Indien med férdjupning i yoga,
i och har flera linga utbildningar bakom sig i

olika stilar. P3 utbildningen undervisar han med

stor glidje och klarhet i Vinyasa Yoga, flodesteknik och

manuella justeringar samt marknadsféring och yogaféretagande.

www.viktorfrib.se

Ulrica Norberg, specialistlirare i yoga, forfat-
tare och kreativ inspiratér som har spelat en
viktig roll fr yogans utveckling i Europa frin
90-talet. Hon var en av de forsta i Europa att

'\ undervisa Poweryoga och Yinyoga samt erbjuda

Personlig trining i yoga/skriddarsydd yoga for
individer. Hon riknas till en av Skandinaviens pionjirer inom
yoga och meditation och har utbildat éver 500 yogalirare i
virlden. Hon ir initierad till den irofyllda titeln Yogiraj; Yoga
Mistare, som bara forirats nio visterlinningar fére henne. Med
hela virlden som arbetsfilt reser hon runt och utbildar och
inspirerar via olika workshops, onlinekurser, events och retreats.
Hon har flera utbildningar inom yoga i flertalet stilar, medita-
tion, filosofi, ayurveda, anatomi for de frimsta i sin genre.
www.ulricanorberg.se

Chrell Kemnitz, yogalirare, yogaanatomilirare
och kroppsinspiratdr med mer in tjugo irs
erfarenhet som strukturell integrationsterapeut
med fokus pd bindviven. Férenar yogan och den
anatomiska forstielsen pi ett littsame, humoris-
tiskt och prakeiske sitt. Undervisar pa utbild-
ningen i yogaanatomi, manuella justeringar och tekniktrining.
www.bodyalignment.dk

Helene Don Lind ir bland annat utbildad
Ashtanga Vinyasa samt MBSR-yogalirare
(Mindfulness Based Stress Reduction),
rytmiklirare och danspedagog, och hennes yoga
ir mycket inspirerad av improvisation och dans.
Helene undervisar p4 utbildningen i kroppsba-

serad tal- och rostteknik och grundliggande retorik.
www.donmovement.se

1 Jenny Lindgren har studerat och praktiserat
yoga, meditation och yogisk filosofi sedan
mitten av 90-talet och undervisat sedan 2006.

' Férutom yogan arbetar Jenny som osteopat.
Yinyogans inkinnande och utforskande
principer har alltid varit nirvarande i Jennys

egen praktik; att stanna kvar lite lingre, att lyssna lite djupare

har gett niring till den nyfikenhet hon har p3 hur saker och
ting fungerar. Samtidigt har den stimulerat ett accepterande
forhallningssite till det okinda. Praktiken har bidragit med att
dva upp férmagan till fokus och kontakt med det som stunden
presenterar och en aldrig sinande fascination éver det minsk-
liga varat.

www.skimrayoga.se

Sarah Jonsson

har undervisat olika former av hathayoga sedan
borjan av 2000-talet och ar verksam bdde i
Sverige och utomlands. Hon har en
beteendevetenskaplig bakgrund med examen i
i ‘ » psykologi, med inriktning stress och
copingstrategier. | drygt tio &r har Sarah studerat terapeutisk
yoga tillsammans med Judith Hanson Lasater, pionjéren inom
restorative yoga i vast, och assisterar dven vid ett flertal av
Judiths utbildningar runt om i varlden. Essensen i restorative
yoga utgoérs av vila, dterhdmtning och dteruppbyggnad. | en
klass med inriktning pd “restorative” bjuds vi in att stanna upp,
koppla av och finna stillhet. Med hjalp av olika yogapositioner
skapar vi férutsattningar fér kropp, nervsystem och sinne att
varva ner och pdbdérja dterhamtning.

Dr. Vaidya Tejal

is an Ayurvedic Doctor from India. She has
completed 51/2 years degree education in
Bachelor of Ayurvedic medicine and Surgery

also Post Graduate Proficiency Panchakarma

been practicing Ayurveda for more than 15 years. She has her
clinic in Sédermalm and Odenplan, Stockholm where she offers
Ayurveda Consultations and also treatments. She lectures on
Ayurveda,Ayurveda and stress, Women ‘s health and various
topics and also she conducts Ayurvedic Cooking classes at
Medborgarskolan.
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Utbildningens innehall

1) Tekniker och évningar
Yoga Asanas (" Yogastillningar”), deras biomekanik och
variationsméjligheter. Vi utgir frin en indelning i sex olika
huvudtyper av asanas: 1) Stiende dvningar & balansévningar
2) Handbalansévningar 3) Bakitbdjningar, 4) Rotationer,
5) Framitbdjningar & héftoppnare samt 6) Inversioner. Dirtill
kommer uppvirmning, specialuppvirmning, nedvarvning och
avspinning. Dessa element ingdr alla i ett fullt program, och
utifrin denna grundliggande form lir du dig skapa varierade
lektioner.

Du lir dig dessa rorelsers grundliggande biomekaniska
principer, hur de kan kombineras och modifieras efter olika
kroppar, att sitta ihop yogaprogram pa olika teman och fér

olika syften och mycket mer.

Stilar och principer. Vi viljer att forhlla oss till yogans red-
skap i stillet for till en bestimd stil. Hatha Yoga, Vinyasa Yoga
och Yin Yoga ir de uttryck av asanatrining som du framfor
allt kommer att mdta hos oss. Dessutom himtar vi inspiration
frin Anusara yoga och Iyengar Yoga. Du kommer att uppticka
att olika "stilar” anviinder sig av samma asanas, det ir sittet att
utféra dem som varierar, Hur kan vi komma it kiirnan i de
variationsmdjligheter som finns, forsta dem och férhilla oss
personlige till dem i stillet for att specialisera oss pa ett enda
forhallningssitt?

Pranayama. Vi lir oss i bide teori och praktik om andningens
biomekanik och grundprinciper. Andningen ir det kanske
enskilt viktigaste elementet i yoga. Vi borjar frin grunden med
andningsdvningar och bygger vidare pa virt egenpraktiserande
under kursforloppet, samtidigt som vi fir kunskap i att hjilpa
andra fSrbittra sin andning genom pranayama och dess frbere-
dande évningar.

Andningens intelligens med Ulrica Norberg. Andningen

styr dver alla funktioner i kroppen. Den ir bide autonom och
viljestyrd vilket innebir att du kan dndra dina andningsménster
och pa s sitt paverka kroppslig, mental och andlig balans och
hilsa. Medveten andning ir av stort intresse just nu di vi genom
olika tekniker kan vi 6ka likning, styrkeutveckling, avspinning,

uchilligher, avslappning, seressveduleeion och konecenerations-
Eijt'm.-ig:l.. Under 2 -.'.'L"tgi'l." fir du criffa -_mdn[ngsl:empcuten,
yogaliraren och férfactaren Ulrica Norberg som har éver 25 irs
etfarenhec av ace coacha och undervisa yogis, aclecet, forecags-
ledare | andning, lereagivicer, hilsa och ledarskap. Du kormmer
£3 l3ra dig andningens funlcion ach berydelse for ece hilsosame
ach inspirerande liv fylld av mening och kraft.

Yinyoga med Jenny I,indgrsn. Under ]ldgm presenteras
yinyogas filosofiska och reoretiska koncext, for ace fardjupa for-
sedelsen om ndin var och hur yinpoga kan wibvas pd ece hillbare
siee, Du fir ta del av savil prakuiska som ceoreriska moment
och lira dig vinpogas sju .‘:.rl:.:'.typisl::l positioner samt hur dessa
kan anpassas utifran individuella forutsitoningar. Du Fir acksa
en kore incroduktion oll hur vi kan férsed krappen frin en funk-
tionell syn pa anatonu samt en generell Sversikt av begreppet
Fascia.

Mindfulness i teor, p:';ikrik ach un..l.m'v'isning. Aven hir Bir

Ju under kursen successivt bygan upp dite eper frhillande

till mindfulness och ditr eget urdvande, tamddige som du lir
dig vidarefdrmedla bide artityder ach duningar, Mindfulness
amdinds hiir bide som en separat merond ach som en integre:m._i
nj,.",’] e dﬂ'ﬁ ’:yﬂi.‘t!’ﬂi ?ﬂﬁg.’lf].

Inteodulcion rill Yogamassage. Motsvarar Axelsons incrodale-
rionskors | yogamassage, som ir coc keav e yrkesucbildningen
i yogamassage. Hir sices massagen i relacion cill yoga, bide som
urdvare och lirare, och dll konsten acr ge mannella jusceringar i
?n}g_lun._*lm'visningﬂ'l.

2) Anatomi, biomekanik och fysiclogi
Rarelseapparatens anatomi och biomekanik, D faren god
grundliggande nndervisning 1 relevane anatomi, sact 1 relation
till yogan och tll de mest grundligrande frigor som vppscar i
samband med yogaundervisning. Vi gar igenom kroppens olika
cyper av vivnader de stdrre lederna, deras muskler och relario-
nerna mellan dessa. Du lir dig om andnings- och cirkularions-
systemen, nervsystemer och de inre organen.

Alignment — biomekanik ¢ praktiken. Anatomin knyts an tl]
den prakdiska eriiningen och lgger som grund for siker, vilmo-
tiverad veh vilformulerad vigledning, Alignment fr etr ganska
avriveraatt ord som kort sage refersrar il halans bide i krop-
pens serukturer och i relation tll yngdkrafeen, Traditionella
yogiska begrepp sites i relation till vir biomekanik och hiokemi.
Stress/ Avspiinning, Vi gir djupare i vir férscielse av vad stress
dr renc fysisler och vilka méajligherer yogans metoder ger r ace
paverka nervsyscemet.

Yoga i forskning och medicin, Vad har moderna focsknings-
metoder kommit fram till kring yogans potential. Vilka forkla-
ringar finns i dag pa det yogierna upptickie genom intensive
siibudorskande? Vad ver man namera om hur meditation
paverkar hjirnan? Iy kan du anvinda dylike vetande 1 diec

Ill'IJCTC mcd ?Ug."lll.:
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8) Livsstil, filosofi och etik

Ayurveda - en incrodukcion. Du Lir dig om ayurveda, Indiens
eradirionella medicinska sysrem som i hog grad bygger pi fire-
byegande ach livescil. Specielle under recreater gir vi pa djupec
med ayurveda i vardagen, och smd ruciner som kan gbra stor
skillnad. Do fir Lira dig grunderna 1 Ayurvedisk kosthillning,
och fir uppleva vad Ayurvedisk kost kan géra for dice vilbefin-
nande. Du lir dig dven etr grundliggande rink f6r are genom
ayurvedan sicea sirprigel pd din yogaundervisning samc an-
passa din undervisning fér unika individer [ en blandad geupp.
Patanjali och Raja Yogans 8 grenar — grondliggande yoga-
filosofi, Yogafilosofl ir etr enorme storc imne, och det finns
hundracals grenar. Vi har vale arr se pa filosofin genom Patan-
jalis modell av yogans 8 grenar, fran inre attitpder dll kompleer
sjilvrealisering — upplysning — och hur derea hinger samman
med Fysisk praxds.

Yogans etik, filosofi ach psykologi — ctt personligt utfors-
kande, Hemlizning ach diskussioner kring olika filosofigka
eradizionar och temnn, Tekeion ach diskussion kring yogali-
ratposicionen, vad krfive av oss rent stiske, vilka sitnazioner kan
uppstd i en undervisningssicuation och bur hanterar vi dem?
Krigartrining - Medication, medkiinsla och vardagsliv
Medkinsla ir en cssendell del i craditionell mediracionstrining,
Hur kan medication seBeca oss 1 aee ueveckla vir medkinsla och
IJPPJ.J:‘.-'J:ISI,' av Sﬂ!l‘ilﬁrigl!l:[ ﬂlf_'f[. ;lﬂ\:lf;l? OL‘l'l Ell,l[ L'..].n 'J,I_L] vira
relacioner och vardagssicuacioner bli cill en essenciell del av vie
medicacion och medverandecrining?

4) Konsten att undervisa

Lirarrollen — hitea dice eget uteryek. Hor vill do underviza
yoga? Verm vill du undervisa? Vilken ryp av dwningar, och med
wilket syfre? Viundersdker hur die kan g dig sjilv aukoriver
och aucenticitet till ace std fram och leverera pi dict eget siit.
Undervisningstriining och feedback. Redan ridige i fadop-
pet bérjar du rrina dig i are [Brinedla och formulera der du
lier d‘lg Vi taegrhe [rdn sirwarioner du ofta kommer ace s68 1 som
yogalirare och dvar o5 att sti1 dem igen och igen, | mindre
och sriere pruppee. Vi celinar oss ©ex £ ace skapa Sverblick Sver
en grupp och prioritera vira anvisningac, analyserar ach évar
olika element 1 kommunikarionen som kroppssprik, ordval ach
pns:mmmriug. Wi qer ach tar amor [eedback, med inedverenher
om hur v uteryeleer oss sivil som bue vi yssnae

Verbal guidning av 6vningar. Hur fir vi eleverna att f6rstd vad
vi siger? Hur formulerar vi fysiska anvisningar s enkelt och
klart som majligt. Résttrining och spriktrining.

Manuella justeringar. Hir kommer yogamassagen vil ill
pass, dven om vi inte direkt ska massera eleverna. Du fir trina
dig i att tryggre ligga hinderna (och ibland fétterna!) pa dina
elever, s att din berdring kan bli ett tryggt och vinligt redskap
for forstielse. Hur ger vi goda justeringar, utan att vara varken
grinsdverskridande eller tafatta?

Att driva egen verksamhet. Du fir grundliggande vigledning
till att sjilv utforska och gi vidare med hur du kan etablera din
verksamhet. Mest krut ligger vi pa att utforska jobbmajligheter
och hur du kan marknadsf6ra dig sjilv och din undervisning, att
skaffa en kundkrets, att gora drommar till verklighet, att leva av
det du brinner for.

Efter avslutad utbildning

Milsittningen med utbildningen ir att ge deltagarna insikter
och verktyg for att dels kunna dgna sig it en meningsfull och
effektiv yogatrining hemma, dels att kunna arbeta professionellt
som yogalirare i olika ssimmanhang. Idag hittar man yogalirare
i yogastudios, pa trinings- och friskvirdscenter, i kroppstera-
peutiska kliniker, inom sjukvirden, pa ildreboenden, i skolor,
ifdretag... Yoga ir numera en vilkind och utbredd aktivitet,
inom ramarna for sivil 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 hog kvalitet.

Utbildningen motsvarar kraven frin Yoga Alliance, den in-
ternationellt sett mest vilkinda organisationen for registrering
av yogalirare och yogautbildningar.

Om du vill kan du efter avslutad utbildning (mot en arlig
avgift till Yoga Alliance, ca 650 SEK forsta dret, direfter ca
400 SEK) registrera dig som RY'T 200, marknadsfora dig ge-
nom deras hemsida och vid sidan av Axelsons diplom anvinda

RYT 200-logotypen.

Med reservation for dndringar.

RYS
200

ALLIARNCE

Yogalarare diplomerad av Axelsons (RYS200)
+ mojlighet att registrera dig som RYT 200
+ mojlighet till KrY-medlemskap som Yogainstruktor

Yogalarare diplomerad av Axelsons (RYS200)
+ mojlighet att registrera dig som RYT 200
+ mojlighet till KrY-medlemskap som Yogaldrare

Minst 80 % ndarvaro, samt godkénda praktiska
och teoretiska hemuppgifter och prov. 20 timmars
dokumenterad undervisning.

Minst 80 % ndrvaro, samt godkdnda praktiska
och teoretiska hemuppgifter och prov. 50 timmars
dokumenterad undervisning.
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