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Diplomerad lärare i SLH 
Återhämtningsyoga

Holistisk återhämtning sker på många olika plan inom oss.  
Vi behöver arbeta med både kropp, själ och sinne för 
att återhämta alla delar av oss själva. Rörelsen är en del 
i helheten och här erbjuder vi dig möjligheten att kunna 
arbeta mer aktivt med återhämtande rörelser. 

I utbildningen ingår
	♥ De 5 första modulerna får du 

förinspelade lektioner varje vecka under 
utbildningen 

	♥ delta på inspirerande föreläsningar 
som komplement till kunskapen du får i 
lektionerna

	♥ möjlighet att delta i fördjupnings-  
och fokusgrupper

	♥ 1 modul med 5 praktiska yogaklasser, 
förinspelade

	♥ 4 moduler som är liveträffar via Zoom 
en helg i månaden, lördag - söndag 09.00 
- 13.30

	♥ gemensamt community där man kan 
ställa frågor och diskutera innehållet med 
andra.

Vill du använda yoga som ett verktyg i återhämtning och kunna 
erbjuda kurser och klasser i Återhämtningsyoga? Utbilda dig till 
yogalärare i Soulful Living Holistic Återhämtningsyoga!

Inlämningar & Examen
	♥ Under modul 1-5 lämnas kortare 

uppgifter till oss för godkännande.

	♥ Diplomering sker senast 3 år 
efter påbörjad utbildning. Du 
planerar en klass som du sen 
håller för en grupp som du 
spelar in. Sedan skickar du 
in filmen tillsammans med 
ditt upplägg. Återkoppling 
sker via ett individuellt 
Zoommöte.

Om vår unika yogaform
Med djup förståelse för människan i utmattning och 
depression, byggd på de tre hörnstenarna kropp, sinne 
och själ är den här yogautbildningen unik i sitt slag. Med 
lugn och anpassad yoga främjar vi återhämtning och 
återupprättar kontakt med vår kropp. 

Du får lära dig mjuka och enkla rörelser som är speciellt 
utvalda för deltagare som har stressrelaterad värk, 
spända muskler eller annan fysisk problematik som 
är kopplad till stressrelaterad ohälsa. Vi går igenom 
kroppens fysiologi, muskler, fascia och hur vi kan 
stimulera återhämtning på olika plan i koppen och våra 
organ. Vi tittar också på vad som är värdefullt att ha 
kännedom om för ett säkert och hållbart utövande av 
yoga ur ett fysiskt perspektiv.

Andningen och andningsfysiologi är en viktig del inom 
yogan och den hjälper oss också att vara i medveten 
närvaro. En medvetenhet kring andningen har effekt 
på hela kroppen och inom yogan är just andningen ett 
ankare som minskar stress, syresätter muskler och skapar 
medvetenhet. 

Vår fantastiska yogalärare Katharina Tufvesson som 
har många års erfarenhet av flera olika former av yoga, 
stresshantering, mindfulness och rörelse guidar dig 
genom våra yogamoduler i denna utbildning.



Moduler som ingår i utbildningen

Lär känna dig själv
	♥ Vad är stress och utmattning?

	♥ Vad är återhämtning?

	♥ Sinne, kropp och själ

	♥ Övningar

	♥ Självförtroende, självkänsla,  
    självbild och självmedkänsla

	♥ Ditt inre barn

	♥ Meditationer

	♥ Här och nu

	♥ Ångesthantering

	♥ Rädsla och kärlek

	♥ Medberoende

	♥ Högkänslighet

Lär känna din kropp DEL A
	♥ Vad är stress?

	♥ Kortisol

	♥ Inflammation

	♥ Antiiflammatorisk kost

	♥ Träning

	♥ Ångest

Lär känna din kropp DEL B
	♥ Diagnos i historiskt perspektiv

	♥ Hjärnan

	♥ Signalsubstanser

	♥ Hormoner

	♥ Klimakteriet

	♥ Vänster & höger hjärnhalva

	♥ Sympatiska och parasympatiska   
    nervsystemet

Mindfulness

En fullständig kurs i mindfulness  
på 10 veckor

	♥ Dom 7 attityderna

	♥ Historian om mindfulness

	♥ Mindfulnessmeditationer

	♥ Mindfulness & Utmattning

	♥ Hur lever jag ett mindfult liv?

Vid startdatumet ska du ha läst in modul 1-5 och fått godkänt på inlämningsuppgifter. 
Dessa moduler kan du börja med när du vill – och läsa in när du vill innan startdatumet.

Diplomering i SLH Återhämtningsyoga måste tas ut senast 3 år efter 
att man påbörjat utbildningen. Utbildningen sker helt online, live, via 
Zoom och vår utbildningsplattform plus hemarbete och diplomering.

En gång om året har vi fördjupningsträffar på ett retreat där vi kan 
vidareutveckla våra kunskaper inom yogans magiska värld.

MODUL 1, 20 LEKTIONER

MODUL 2, 4 LEKTIONER

MODUL 3, 4 LEKTIONER

MODUL 4, 10 LEKTIONER



Magin i yogans läkande krafter

6 Gyllene steg mot  
återhämtning

	♥ Varje gyllene steg ägnas en lektion och   
    förklaras på djupet

	♥ Stegen tar dig mot återhämtning och   
    nya perpspektiv

	♥ Innehåller enkla livsregler som hjälper  
   dig i vardagen

	♥ Meditationer

	♥ Övningar

Grunden i Yoga och Åter-
hämtningsyoga 
 
En introduktion till yoga med yogans his-
toria, chakrasystemet och yogans inre liv

	♥ Yoga för återhämtning – det finns 
många olika former av yoga, några är 
mer fysiska andra mer meditativa och 
lugna. I yoga för återhämtning använder 
vi enkla flöden och stilla positioner i lugn 
och tillåtande tempo utan prestation

	♥ Hur kan vi använda yogan som ett   
   verktyg vid stress & utmattning

Kroppen
	♥ Kroppen vid stress & utmattning (hur  

   påverkas kroppen)

	♥ Kroppens fysiologi (muskler, leder,   
   bindväv)

	♥ Vad är värdefullt att ha kännedom om 
för ett säkert och hållbart utövande av 
yoga ur ett fysiskt perspektiv?

	♥ Andningsfysiologi

	♥ Fysioterapeut – Stina Dahan

	♥ Pranayama (andningsövningar)

	♥ Asanas (introduktion till övningar,   
   positioner och flöden)

Asanas
	♥ Asanas – praktisk genomgång av alla 

de övningar och flöden vi använder inom 
Återhämtningsyogan

Upplägg & Ledarskap
	♥ Att planera en klass, vad ska jag tänka på

	♥ Verktyg för ledarskap – röst, språk, kropp

	♥ Olika passupplägg, kortare, längre,  
    morgon, kväll

Temaklasser
	♥ 5 förinspelade yogaklasser med olika   

   tema, 1 pass per vecka

MODUL 5, 6 LEKTIONER

MODUL 6

MODUL 7

MODUL 8

MODUL 9

MODUL 10



Gästföreläsare ”Kroppen”
Stina G. Dahan arbetar som fysioterapeut med 
fördjupning inom mental hälsa, trauma och yoga och 
driver EatMoveLive. De senaste åren har hon arbetat 
inom psykiatrin, ätstörningsvården och som konsult 
inom beroende.

Fokus är fysisk och mental hälsa. Är nördig när det 
kommer till kroppens resurser, hur den kan bidra och 
hur den kan påverka mindet i positiv riktning.

Pris för utbildningen

Vid anmälan faktureras 900 kr i anmälningsavgift. Därefter kan du välja om du vill be-
tala utbildningen i sin helhet eller att delbetala enligt något av följander alternativ:

Alternativ 2
Månadsvis, första fakturan kommer månaden 
innan utbildningen börjar (aviavgift 9 kr/
faktura). Observera att kreditupplysning kan 
komma att göras vid delbetalning. 
1 515 kr/månad i 16 månader.

Alternativ 3
Delbetala 3 gånger. 8 040 kr/del.

Alternativ 1
Betala utbildningen i sin helhet. 24 100 kr.

Observera
	♥ Påminnelseavgift 60 kr

	♥ Kostnad för litteratur tillkommer

	♥ Vi måste ha tagit emot din första  
delbetalning (eller hela om du valt det 
alternativet) för att du ska kunna påbörja din 
utbildning.

Yogalärare Katharina Tufvesson
Yogalärare, Mindfulnessinstruktör, Stressterapeut och Coach
Yogalärare med passion för rörelse där kroppen och själen får 
samverka på ett harmoniskt sätt. Är diplomerad mindfulnessin-
struktör via Mindfulnesscenter samt stressterapeut och har arbe-
tat många år med friskvård och hälsa på arbetsplatser. Arbetar 
även som utbildare i Friskis&Svettis Riks Yoga utbildarteam. Har 
ett stort intresse för naturen och dess helande kraft och var med 
och drev Hälsoträdgården i Torup.
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