Distansutbildning 1 ar

Diplomerad larare i SLH

Symptom efter langvarig tress och utmattning &r kroppens sétt att berétta fér dig att det &r dags att ta det lugnt och ta
hand om dig sjalv.



DISTANSUTBILDNING DIPLOMERAD LARARE | SLH

ATERHAMTNINGSYOGA

Vill du anvdanda yoga som ett kraftfullt verktyg for att stérka bade kropp, sjal och sin-
ne? Utbilda dig till yogaldrare i Soulful Living Holistic Aterhdmtningsyoga och hjalp
andra hitta tillbaka till balans och valmaende.

Du kan ga utbildningen helt fristdende eller kombinera den som en vidareutbildning
under din resa till SLH dterhamtningsterapeut. De fem férsta teoretiska modulerna ar
samma som i terapeututbildningen, vilket ger dig en stabil grund i aterhamtningen.

KORT FAKTA
Holistisk aterhamtning sker p& manga olika plan inom Lingd: ca 1 &r
dig. Du behover arbeta med bade kropp, sjal och
sinne for att aterhamta alla delar av dig sjalv. Rérelse 20% studietakt

ar en del i helheten och via yogan erbjuder vi dig moj-
ligheten att kunna arbeta mer aktivt med den fysiska
kroppen for att frémja aterhamtning. SLH Aterhamt- Utbildningen har sin grund i

ningsyoga ar en yogaform som hjélper till att bygga aterhamtningsprogrammet som du gar termin 1
upp kroppen efter utmattning och som bjuder in till
ett mjukt méte med alla dina sinnen. Yogaformen ar

All undervisning sker online.

Du har tva ar pa dig att slutféra studierna

framtagen av var yogalarare Katharina Tufvesson som Full flexibilitet.
har manga ars erfarenhet av flera olika yogaformer,
stresshantering, mindfulness och rorelse. Anmal dig till féreldsningar nar du har tid

Férdjupa dig i fokusgrupper om du vill

Delbetala rantefritt manadsvis, kvartalsvis
eller varje halvar.

Pris: Se aktuellt pris pa hemsidan.

Startdatum: Se aktuella startdatum pa
hemsidan.

Elevmedlemsskap hos yrkesférbund.

Ansvars & behandlingsskadeférsakring
under utbildningstiden.

Godkand av Svenska Friskvardsforbundet

Godkand av Kroppsterapeuterna




INNEHALL

Utbildningen bygger pa vart aterhamtningsprogram, en metod som vi pa Soulful Living utvecklat
efter manga ars arbete med méanniskor som drabbats av stress och utmattning. Metoden bygger
pa en helhetssyn dar kropp, sjal och sinne behdver vara i balans for att vi ska ma bra.

Teoretisk del

| utbildningens forsta del far du lara dig teorin bakom aterhamtningsterapin. Du far bland annat:
e Aterhdmtningsprogrammets alla moduler

* Modul fem — "Kroppen del B” fran utbildningen till aterhamtningsterapeut

* En komplett kurs i mindfulness

¢ Kunskap om kroppen och aterhamtningsterapins 6 gyllene steg

Den har teorin hjalper dig forsta hur stress och utmattning paverkar bade kropp och psyke, och
gor dig trygg i motet med deltagare som behover extra omsorg.

Praktisk del

Efter teorin foljer en praktisk termin dar du lar dig:

* Mjuka yogapositioner anpassade for stressrelaterad vark och spanningar

* Hur kroppens muskler, fascia och organ paverkas av stress och hur yoga kan stodja
aterhamtning

e Vikten av sdkert yogautovande vid exempelvis smarta eller aldrande

Vi gar aven igenom yogans historia, filosofi och din roll som yogalarare.

Andning och néarvaro
Andningsovningar ar en viktig del av utbildningen. Du lar dig hur andningen kan minska stress,
6ka narvaro och stotta kroppen bade fysiskt och mentalt.

Upplagg
* Forsta halvaret: Teoretiska studier, online-yogapass med Katharina Tufvesson (frivilligt)

® Andra halvaret: Praktisk yogautbildning, cirka 75 lararledda timmar + sjélvstudier och egen
praktik

Om aterhamtningsyoga

Aterhamtningsyoga ar en aktiv yogaform som stérker kroppen och hjalper till att bryta stillastaen-
de monster. Har blandas mjuka, starkande rorelser med lugna positioner. Du kan inte vila dig ur
en utmattning — darfor hjalper vi kroppen att hitta ny energi genom varsam rérelse och narvaro.

“Utbildningen har gett mig ett helt nytt perspektiv pa hur kropp och sjél kan integreras och
bli en helhet i denna fantastiska Aterhdmtningsyoga. Stunden p& mattan &r prestationslés och
tillatande, vilket bidrar till att varje deltagare &r avslappnade redan fran start. Jag upplever
att denna yogaform passar en bred kundkrets och manga har ett stort behov av detta
dterhdmtande sétt att réra pa sig. Citat fran kund ” Fantastisk yogaklass, kdnde verkligen
effekten av aterhamtningen av yogan”

- Jeanette Ekstrom, Parkens hélsa & energi
Dipl. lrare i SLH Aterhdmtningsyoga



VAD INGAR | UTBILDNINGEN? LARARE PA UTBILDNINGEN AR:

v Termin 1: Fem inledande teoretiska moduler, d.v.s Huvudlarare: Katharina Tufvesson

hela aterhamtningsprogrammet och “kroppen del B” _ } ) ) )
. . . Al £ .. . . Larare forelasning/ teori: Marie Ternrud
fran utibldningen till aterhamtningsterapeut. Du far

tva forinspelade lektioner i veckan. Larare forelasning/ teori: Emilia Méller

v Termin 1: Deltagande online pa ordinarie yogapass i ) o . ‘

St nesees fiviliet) Larare forelasning/ teori: Maria Larsson

v Termin 1 & 2: Liveforelasningar online inom dmnena i Larare forelasning/ teori: Malin Larsson
de teoretiska delarna av utbildningen.

v Termin 1 & 2: Fokusgrupper med fordjupning inom
amnena i de teoretiska delarna av utbildningen. Ger
fordjupningstimmar pa kursintyg (frivilligt).

v Termin 2: Mgjlighet att fortsatta pa de teoretiska
delarna av utbildningen fran termin 1 som du inte
hunnit slutfora.

¥ Termin 2: En modul med fem praktiska yogaklasser,
forinspelade.

v Termin 2: Fyra moduler som ar livetraffar via Zoom,
en helg i manaden, l16rdag-séndag 9.00-13.00.
Obligatorisk narvaro.

v Termin 2: Hemarbete mellan livetraffarna och
modulerna.

v Diplomering sker senast tva ar efter paborjad
utbildning. Diplomering innebar planering,
genomférande och inspelning av en klass samt
beskrivning av upplagget. Aterkoppling sker

individuellt via Zoom.

KATHARINA TUFVESSON, HUVUDLARARE PA UTBILDNINGEN

Nar jag deltog pa ett av mina férsta yogapass for dver 20 ar sen sa lararen pa slutet “var radd om din
kropp, du ska bo i den hela det har livet”. De orden fastnade och jag har sedan dess pa olika satt arbetat
utifran den vetskapen, férst och frémst med mig sjélv for att kunna féra det vidare till andra.

Jag ar yogaledare med utbildning i bland annat Hathayoga, Yinyoga, Restorative Yoga och Samayoga,
Diplomerad stress- och friskvardsterapeut, mindfullnessinstruktor och coach. Har dven utbildning i
Halsopsykologi och NVC (Non violent communication). Under manga ar har jag aven varit verksam inom
Friskis & Svettis, som utbildare inom olika tréningsformer, bl.a. Yoga.

Jag har alltid alskat att vara i naturen, nar jag hade férmanen att arbeta i Halsotradgarden i Torup fick jag
stor insikt om dess lédkande kraft.

Tillsammans med min man driver jag Nasets Yoga & Samtal. Jag ser fram emot att méta dig och fa dela
min passion och mina erfarenheter.

Se aktuella starter och priser pa hemsidan!
www.soulfulliving.se



NAGRA AV ATERHAMTNINGSYOGANS POSITIVA EFFEKTER

v Okad ledrérlighet - Stress och utmattning bidrar till minskad rérlighet med muskler som Iser lederna i
snava positioner. Rorelserna i yogan frisatter dina leder och mjukar upp dina muskler.

¥ Andningstekniker som fréamjar lugn och ro - din andning ar en tydlig mattstock pa din stress. En
lugnare andning sander lugnande signaler till kropp och sinne samtidigt som syresattningen i blodet
balanseras.

v Okad mental och fysisk halsa - Aterhdmtningsyogan hjélper din halsa pd manga olika satt. Bland
annat frigdrs toxiner fran dina muskler i rérelserna vilket underlattar for immunforsvaret att sta emot
infektioner.

v Forbattrar somnen - Rorelse frisatter lugnande hormoner och reducerar mangden stresshormoner som
lagras i kroppen. Du far dven lattare for att blansera produktionen av stresshormonet kortisol som kan
orsaka sémnsvarigheter nar det ar ur balans.

v Starker immunfdrsvaret - Genom utrensning av slaggprodukter, 6kat upptag av néringsamnen och
évningar som hjalper din kropp att bli starkare och piggare som en aktiv del av din motstandskraft.

¥ Framjar koncentrationen - Nar du ar i medveten narvaro under yogastunden tranar du koncentrationen
eftersom du hela tiden &r i kontakt med kropp, sjal och sinne. Koncentration &r som en muskel som du
behover trana for att den ska starkas.

¥ Har positiv effekt pa minnet - Minnet blir paverkat av stresshormoner, av brist pa sémn och
stillasittande. Den positiva effekten pa minnet &r en effekt av det 6kade fokus pa hjarnhalsa som
rorelserna ger i kombination med tréningen av sinnet.

¥ Minskade stressymptom som t.ex. angest och depression - Rérelse som framjar aterhamtning och
dvningar som stillar sinnet ger sammantaget hjarnan goda férutsattningar for att hantera livet med
mindre stress, angest och oro. Angest, oro och depression kan vara ett symptom pé ett langvarigt
Overskott av stresshormoner som minskar med aterhamtningsyoga.

v Positiva effekter pa bland annat hogt blodtryck och hjart- och karlsjukdomar. Musklerna hjalper hjartat
och karlen precis som kérlen och hjartat hjalper musklerna. Yogan bidrar till alla dessa delar och ger dig
bra forutsattningar for god karlhalsa.

Vara utbildningar ar inte CSN beréattigade.
Men du kan delbetala utbildningen réntefritt direkt till oss!



GENEROS FLEXIBILITET

FORINSPELADE LEKTIONER!

Forinspelade lektioner slédpps varje onsdag tills du ar klar med
teorin frén termin 1. Du far tva lektioner i veckan och kan se
dessa nar du vill.

SE HUR MANGA GANGER DU VILL!

Du kan se varje forinspelad lektion som du fatt tillgang till
hur madnga ganger du vill under tiden du har tillgang till
utbildningen.

LIVETRAFFAR VIA ZOOM!

Vi ses pa féreldsningar och i fokusgrupper under termin 1 & 2.
| de praktiska modulerna pa termin 2 ses vi live via Zoom en
gang i manaden. Aktuella datum finns pa hemsidan.

ATERKOMMANDE LIVEFORELASNINGAR

Alla féreldsningar som tillhér teoridelarna ges flera ganger per
termin pa olika dagar och tider, anmal dig till det tillfélle som
passar dig bast!

VAR SOCIAL

Du véljer sjalv om du vill interagera socialt med dina
klasskamrater eller inte, méjligheterna &r manga, men det ar
inget krav under termin 1.

FRIVILLIGA FOKUSGRUPPER

Det ar helt frivilligt att delta i fokusgrupper, men vi
rekommenderar dessa varmt, vi far mycket berém fér dessa av
vara elever!

PAUSA OM DU BEHOVER

Ta en paus nar du vill under utbildningen, eller gér den i
ldangsammare takt. Gor utbildningen i normaltakt under ett ar
eller disponera dina tva ar pa annat satt. Du planerar sjalv.

DATOR, PADDA ELLER APP | TELEFONEN
Se lektioner eller delta i férelasningar i app eller pa webben,
var och nér du vill!

FRIVILLIGA RETREATS

Det ar frivilligt att delta pa vara retreats, men vi
rekommenderar dessa varmt. Gemenskapen brukar vara
fantastisk! Du betalar endast fér kost och logi.

KRAV/ EXAMINATION

For att komma framat i de teoretiska delarna
av utbildningen, och ta del av nya moduler,
behdver du bli godkénd pa innevarande modul
med de inldmningsuppgifter som tillhér. Alla
uppgifter ska vara godkénda vid examination.

Godkant deltagande i fokusgrupper
innefattar en individuell inlamningsuppgift.

Godként deltagande i férelasningar kraver
att du deltar med bild.

| slutet av utbildningen ldmnar du,
tillsammans med ditt upplédgg, in en inspelad
yogaklass du sjalv planerat och hallit fér en

grupp.

Du behdver acceptera och féja Soulful
Livings etiska regler for att kunna vara verksam
inom yrket.

GEMENSKAP

Ansvarig larare ger dig I6pande feedback
pa dina inldmningsuppgifter sa att du far
vagledning och stéd pa din inre resa.

Vi erbjuder retreats fér vara elever tva
ganger om aret dar du far mgjlighet att tréffa
oss och dina klasskamrater. Pa retreatet betalar
du endast for mat och logi.

Under utbildningen erbjuder vi ett stort
antal féreldsningar dér du far méta oss, dina
klasskamrater och andra elever fran Soulful
Living.

Fokusgrupper - Har har du méjlighet att dela
med dig av dina tankar tillsammans med dina
klasskamrater samtidigt som gruppen lar mer
om ett utvalt amne i utbildningen.

Under de praktiska delarna av utbildningen,
d.v.s termin 2, tillhor du en klass dar ni
tillsammans utforskar yogan och lar tillsammans
med Katharina Tufvesson.

| communityn f6r utbildningen far du
information, du kan stalla fragor och méta bade
oss och dina klasskamrater nar du vill.

Om du behéver ytterligare samtalsstéd
kan du alltid boka samtal med en larare till
férmanliga priser. Vi erbjuder paketpris och
avbetalning.



MODULER SOM INGAR I UTBILDNINGEN

MODUL 1 - EN INRE RESA,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
TERMIN 1

20 lektioner

Holistisk lara
Vad ar stress & utmattning?
Vad ar aterhamtning?

Du ar inte dina tankar

Sjalvfortroende, sjalvkansla, sjalvbild &
sjalvmedkansla

Ditt inre barn
Meditationer & Gvningar
Medveten narvaro
Angesthantering

Radsla & karlek
Medberoende

Hogkanslighet

MODUL 3 - MINDFULNESS,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
TERMIN 1

10 lektioner

En fullstdndig mindfulnesskurs 10 veckor
De 7 (9) attityderna

Historien om mindfulness
Mindfulnessmeditationer

Mindfulness & utmattning

Att leva ett mindfult liv

Ovningar & sjalvreflektion

Medveten narvaro

Autopiloten & livshantering

MODUL 2 - KROPPEN A,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
TERMIN 1

4 |lektioner

Vad ér stress?

Kamp- & flyktreaktionen
Kortisol

Inflammation
Antiinflammatorisk kost
Inflammationsdrivare
Inflammationsdampare
Traning

Varfor far man angest?

MODUL 4 - 6 GYLLENE STEG,
ATERHAMTNINGSPROGRAM
TERMIN 1
6 lektioner

Varje gyllene steg dgnas en lektion och
forklaras pa djupet

Stegen tar dig mot aterhamting och nya
perspektiv

Innehaller enkla visdomar som hjélper dig i
vardagen

Att leva aterhamtning

Acceptans, forlatelse, ansvar &
sjalvkannedom

Meditationer & 6vningar



MODULER SOM INGAR | UTBILDNINGEN

MODUL 5 - KROPPEN DEL B,
TEORI TERMIN 1
4 |ektioner

Diagnos i ett historiskt perspektiv
Hjarnan

Signalsubstanser

Hormoner & klimakterie

Vénster & hoger hjarnhalva

Sympatiska & parasympatiska
nervsystemet

Fascia & lymfsystemet

Vagusnerven & vagustonen

MODUL 7 - KROPPEN,
PRAKTIK TERMIN 2
Livetraff via Zoom

Kroppen vid stress & utmattning

Kroppens fysiologi (muskler, leder,
bindvav)

Vad ar vardefullt att ha kdnnedom om for
ett sdkert och hallbart utévande av yoga ur
ett fysiskt perspektiv?

Andningsfysiologi
Fysioterapeut - Stina Dahan

Pranayama (andningsévningar)

Asanas (introduktion till dvningar,
positioner och floden)

MODUL 9 - UPPLAGG & LEDARSKAP,
PRAKTIK TERMIN 2
Livetraff via Zoom

Att planera en klass, vad ska jag ténka pa
Verktyg for ledarskap - rost, sprak, kropp

Olika passuppléagg, kortare, langre,
morgon, kvall

MODUL 6 - GRUNDEN | ATERHAMTNINGSYOGA,
PRAKTIK TERMIN 2
Livetraff via Zoom

En introduktion till yoga med yogans
historia, chakrasystemet och yogans inre liv

Hur kan vi anvanda yogan som ett verktyg
vid stress & utmattning?

Yoga for aterhdmtning - enkla fldden och
stilla positioner i lugnt och tillatande tempo
utan prestation

MODUL 8 - ASANAS,
PRAKTIK TERMIN 2
Livetraff via Zoom

Asanas - praktisk genomgang av alla
de 6vningar och fléden vi anvéander inom
Aterhdmtningsyogan

MODUL 10 - TEMAKLASSER,
PRAKTIK TERMIN 2
5 lektioner

5 férinspelade yogaklasser med olika
teman

1 pass i veckan



YRKET OCH FORUTSATTNINGAR

Som fardig larare i SLH Aterhdmtningsyoga kan du leda grupper i &terhdmtningsyoga med specifik
kunskap kring aterhamtning, stress och utmattning. Yrket ar varumarkesskyddat vilket innebar att du kan

vara trygg i att alla som har denna titel har samma kunskap och kvalitet. Utbildningen ar godkand av

Svenska friskvardsforbundet som ar ett av Sveriges storsta forbund for terapeuter.
Yrket har en egen organisation for elever, larare i aterhdmtningsyoga, diplomerade aterhdmtninsterapeuter

och diplomerade aterhdmtningscoacher dar man haller kontakten som kollegor, anordnar retreat och finner

nya samarbetsmojligheter. Det finns dven ett féretag, som &r startat av vara aterhamtningsterapeuter, som

heter Aterhdmtningsverket dér man samarbetar med upphandlingar och marknadsféring av yrket.

FOKUSGRUPPER

Fokusgrupperna &r inte obligatoriska
men det ger ett stort mervarde i form av
férdjupande kunskaper och gemenskap med
klasskamraterna.

Du kan inga i grupper med 3-8 elever och ni
mots pa Zoom eller nagon liknande plattform.

Ditt deltagande i en fokusgrupp kommer att
finnas med som férdjupning i ditt studieintyg.

AMNEN FOR FOKUSGRUPPER

Berattelsen om dig

Medberoende som orsak till utmattning
Hogkanslighet

Mindfulness i vardagen

Meditation - tillsammans provar ni olika
tekniker

6 gyllene steg

FORELASNINGAR

Vi erbjuder varje féreldsning flera ganger
varje termin vid olika tider, d.v.s bade dagtid
och kviéllstid. Du anmaéler dig sjalv till den
férelasningstid som passar dig bast.

Vi rekommenderar att du 8r med pa alla vara
féreldsningar som tillhér de moduler du har
tillgang till. Det ger ytterligare kunskaper och
djup till din utbildning.




FINANSIERING

VI ERBJUDER FYRA OLIKA BETALNINGSALTERNATIV

ALTERNATIV 1 - HELA UTBILDNINGEN
Du betalar hela beloppet manaden innan utbildningens start.

ALTERNATIV 2 - HALVARSVIS
Dela upp beloppet i 2, faktura kommer var 6:e ménad med start manaden innan utbildningens start.
Totalt 2 betalningar.

ALTERNATIV 3 - KVARTALSVIS
Dela upp beloppet i 4, faktura kommer var 3:e ménad med start manaden innan utbildningens start.
Totalt 4 betalningar.

ALTERNATIV 4 - MANADSVIS
Manadsvis delbetalning i 12 manader, forsta fakturan kommer manaden innan utbildningens start.
Totalt 12 betalningar.

Aktuella priser och summor hittar du pa www.soulfulliving.se

OBS!

Forsta betalningen maste vara oss tillhanda den dagen du 6nskar pabérja utbildningen. Aviavgift tillkommer vid
manadsbetalning. Kreditupplysning kan komma att géras vid delbetalning. Paminnelseavgift f.n. 60 kr samt rénta
enligt rantelagen.

TIPS ANMALAN

Delar av utbildningen kan tas som friskvard

D aler di kelt pa var hemsida:
dar du kan nyttja ditt friskvardsbidrag. uanmaer dig enkelt pa var hemsida

www.soulfulliving.se

Visste du att du kan anséka om finansiering @ ‘:'ﬁ'ﬁi‘@
hos bade omstallningsfonden och ,‘i._ﬂ_;':_i:i-:ﬁ:: if'ﬁi.,_ .
trygghetsradet? b el PR
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VARMT VALKOMMEN TILL SOULFUL LIVING!
ANMAL DIG ENKELT PA WWW.SOULFULLIVING.SE



