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[Ziplomerad larare i SLH

Alernaptwingsyoae

Vill du anvéanda yoga som ett verktyg i aterhamtning och kunna
erbjuda kurser och klasser i Aterhamtningsyoga? Utbilda dig till
yogalarare i Soulful Living Holistic Aterhamtningsyoga!

Holistisk aterhamtning sker pa manga olika plan inom oss.
Vi behover arbeta med bade kropp, sjal och sinne for

att aterhamta alla delar av oss sjélva. Rorelsen ar en del

i helheten och har erbjuder vi dig mdjligheten att kunna
arbeta mer aktivt med aterhamtande rorelser.

Out véyr vimikey yogaforiy

Med djup forstaelse fér manniskan i utmattning och
depression, byggd pa de tre hérnstenarna kropp, sinne
och sjal ar den har yogautbildningen unik i sitt slag. Med

lugn och anpassad yoga framjar vi aterhamtning och
aterupprattar kontakt med var kropp.

Du far lara dig mjuka och enkla rérelser som ar speciellt
utvalda for deltagare som har stressrelaterad vark,
spanda muskler eller annan fysisk problematik som

ar kopplad till stressrelaterad ohélsa. Vi garigenom
kroppens fysiologi, muskler, fascia och hur vi kan
stimulera dterhamtning pa olika plan i koppen och vara
organ. Vi tittar ocksa pa vad som ar vardefullt att ha
kdannedom om for ett sakert och hallbart utévande av
yoga ur ett fysiskt perspektiv.

Andningen och andningsfysiologi ar en viktig del inom
yogan och den hjalper oss ocksa att vara i medveten
narvaro. En medvetenhet kring andningen har effekt

pa hela kroppen och inom yogan ar just andningen ett
ankare som minskar stress, syresatter muskler och skapar
medvetenhet.

Var fantastiska yogalarare Katharina Tufvesson som
har manga ars erfarenhet av flera olika former av yoga,
stresshantering, mindfulness och rérelse guidar dig
genom vara yogamoduler i denna utbildning.

L wibilelwingew ingir
¥ De 5 forsta modulerna far du

férinspelade lektioner varje vecka under
utbildningen

v delta pa inspirerande féreldsningar
som komplement till kunskapen du far i
lektionerna

v mojlighet att delta i férdjupnings-
och fokusgrupper

v 1 modul med 5 praktiska yogaklasser,
férinspelade

¥ 4 moduler som ar livetraffar via Zoom
en helg i manaden, Iérdag - séndag 09.00
-13.30

¥ gemensamt community dar man kan
stalla fragor och diskutera innehallet med
andra.

Lalfpinger & Exepaen

¥ Under modul 1-5 |amnas kortare
uppgifter till oss f6r godkannande.

¥ Diplomering sker senast 3 ar
efter pabérjad utbildning. Du
planerar en klass som du sen
haller f6r en grupp som du
spelar in. Sedan skickar du

in filmen tillsammans med

ditt upplagg. Aterkoppling
sker via ett individuellt
Zoommote.



Meduler sew, ingir v wtbilduingen

Vid startdatumet ska du ha last in modul 1-5 och fatt godkant pa inlamningsuppgifter.
Dessa moduler kan du borja med nar du vill - och lasa in nar du vill innan startdatumet.

MODUL 1, 20 LEKTIONER
Lir kipwmay dig gl

¥ Vad ar stress och utmattning?

v Vad ar aterhamtning?

v Sinne, kropp och sjal

v Ovningar

v Sjalvfortroende, sjalvkansla,
sjalvbild och sjalvmedkansla

v Ditt inre barn

v Meditationer

v Har och nu

v Angesthantering
v Radsla och karlek
v Medberoende

v Hogkanslighet

MODUL 2, 4 LEKTIONER
Lér képwmay din krepp DEL A

v Vad ar stress?

¥ Kortisol

@ Inflammation

v Antiiflammatorisk kost
@ Traning

v Angest

MODUL 3, 4 LEKTIONER
Law kéipwey dim krepp DEL ¥y

v Diagnos i historiskt perspektiv
¥ Hjarnan

¥ Signalsubstanser

¥ Hormoner

v Klimakteriet

v Vénster & hoger hjarnhalva

¥ Sympatiska och parasympatiska
nervsystemet

MODUL 4, 10 LEKTIONER
M'MMM

En fullstandig kurs i mindfulness
pa 10 veckor

¥ Dom 7 attityderna

¥ Historian om mindfulness

¥ Mindfulnessmeditationer

¥ Mindfulness & Utmattning

¥ Hur lever jag ett mindfult liv?

Diplomering i SLH Aterhdmtningsyoga maste tas ut senast 3 ar efter
att man pabodrjat utbildningen. Utbildningen sker helt online, live, via
Zoom och var utbildningsplattform plus hemarbete och diplomering.

En gang om aret har vi fordjupningstraffar pa ett retreat dar vi kan
vidareutveckla vara kunskaper inom yogans magiska varld.




Magin i yegams likapde krafter

MODUL 5, 6 LEKTIONER

6 94llene Seq wpt

aLernipatving

v Varje gyllene steg dgnas en lektion och
forklaras pa djupet

¥ Stegen tar dig mot aterhamtning och
nya perpspektiv

v Innehaller enkla livsregler som hjalper
dig i vardagen

¥ Meditationer

v Ovningar

MODUL 6

Grundew, v Yoney vch Aler-

| ]': .

En introduktion till yoga med yogans his-

toria, chakrasystemet och yogans inre liv

¥ Yoga for aterhamtning — det finns
manga olika former av yoga, nagra ar
mer fysiska andra mer meditativa och
lugna. | yoga for aterhamtning anvander
vi enkla fléden och stilla positioner i lugn
och tillatande tempo utan prestation

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

MODUL 7
Kreppew

v Kroppen vid stress & utmattning (hur
paverkas kroppen)

v Kroppens fysiologi (muskler, leder,
bindvav)

¥ Vad &r vardefullt att ha kdannedom om
for ett sékert och hallbart utévande av
yoga ur ett fysiskt perspektiv?

¥ Andningsfysiologi
¥ Fysioterapeut — Stina Dahan
¥ Pranayama (andningsdvningar)

¥ Asanas (introduktion till dvningar,
positioner och floden)

MODUL 8
Asrmng

v Asanas — praktisk genomgang av alla
de évningar och fléden vi anvéander inom
Aterhamtningsyogan

MODUL 9

Wpblagg & Ledargkap

v Att planera en klass, vad ska jag tanka pa
v Verktyg for ledarskap — rost, sprak, kropp

v Olika passupplégg, kortare, langre,
morgon, kvall

MODUL 10

Tewwklngser

v 5 forinspelade yogaklasser med olika
tema, 1 pass per vecka
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Prig fir wi bildwingen

Vid anmalan faktureras 900 kr i anmalningsavgift. Darefter kan du valja om du vill be-
tala utbildningen i sin helhet eller att delbetala enligt nagot av féljander alternativ:

Altervwatu-1

Betala utbildningen i sin helhet. 24 100 kr.

Altervwatu- 2

Manadsvis, forsta fakturan kommer manaden
innan utbildningen baorjar (aviavgift 9 kr/
faktura). Observera att kreditupplysning kan
komma att goras vid delbetalning.

1 515 kr/manad i 16 manader.

Alterveu-?

Delbetala 3 ganger. 8 040 kr/del.

Yogalirare, Mindfulnessinstruktér, Stressterapeut och Coach
Yogalarare med passion for rérelse dér kroppen och sjélen far
samverka pa ett harmoniskt satt. Ar diplomerad mindfulnessin-
struktor via Mindfulnesscenter samt stressterapeut och har arbe-
tat manga ar med friskvard och hélsa pa arbetsplatser. Arbetar
aven som utbildare i Friskis&Svettis Riks Yoga utbildarteam. Har
ett stort intresse for naturen och dess helande kraft och var med
och drev Halsotradgarden i Torup.

ObGerveray

v Paminnelseavgift 60 kr

¥ Kostnad for litteratur tillkommer

v Vi maste ha tagit emot din forsta
delbetalning (eller hela om du valt det
alternativet) for att du ska kunna pabérja din
utbildning.

%v%férelm"mre "Kreppen”

Stina G. Dahan arbetar som fysioterapeut med
fordjupning inom mental hélsa, trauma och yoga och
driver EatMovelive. De senaste aren har hon arbetat
inom psykiatrin, atstorningsvarden och som konsult
inom beroende.

Fokus ar fysisk och mental halsa. Ar nérdig nar det

kommer till kroppens resurser, hur den kan bidra och
hur den kan paverka mindet i positiv riktning.
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SOULFUL LIVING
Lar dig flja A hjartag régt



