Guide till ditt forsta yogapass hos Yogafabriken

Valkommen till din forsta lyengaryoga-klass! Jag vet att det kan kannas nervdst att borja med yoga,
sarskilt som man. Denna guide &r skapad for att svara pa dina fragor och gora din upplevelse sa
smidig och valkomnande som maijligt. Har hittar du praktiska tips om mat, dryck, kldder, material,
hur en klass fungerar och svar pa vanliga fragor. Mina klasser for man ar skapade for att du ska
kanna dig trygg och kunna fokusera pa dig sjalv — oavsett om du &r nyborjare eller stel som en

planka!

1. Mat och dryck innan klassen

Att 4ta och dricka ratt innan yoga hjalper dig att ma bra under passet.

Mat: Undvik att ata stora maltider innan klassen. Man brukar rekommendera att vanta 3-4
timmar efter en stor maltid innan man gor yoga, och 1-2 timmar fér mindre maltider. Att ta
ett litet mellanmal innan passet som t.ex. en frukt eller lite nétter kan gora att man har
energi for att klara hela passet. Det gar ocksa utmarkt att komma pa fastande mage om du
inte kadnner sig hungrig.

Dryck: Att dricka lite vatten innan klassen for att undvika att bli torstig ar bra. Undvik att
dricka stora mangder precis innan for att slippa kdnna dig tung, eller att dricka kaffe eller
energidryck som gor att kroppen kanns jitterig. Inom lyengaryoga rekommenderar vi att
man inte dricker under passet for att lata de inre organen vila,

Efter klassen: Drick vatten for att aterfukta kroppen och vid behov &t ndgot naringsrikt,
som frukt eller en proteinbar, for att &terhamta dig.

2. Vad ska du ha pa dig?

Du behover inte kopa dyra yogaklader — bekvama traningsklader racker!

Klader: Valj en t-shirt och shorts, eller traningsbyxor som inte ar for l6sa. Ha klader som
inte sitter for tight sa att du kan réra kroppen obehindrat. Undvik klader som &r tjocka och
stora i storleken, for det gor det svarare for mig som larare att se hur du anvander dina
musker i stallningarna och du far inte ratt aterkoppling. Vi ar barfota under yogapasset, sa
inga skor behovs.

Tips: Valj klader som later dig rora dig fritt. Om du svettas mycket, ta med en liten handduk.
Undvik klader med stora loggor eller dragkedjor som kan skava.

I studion: Vi har omkladningsrum om du vill byta om pa plats. Kom géarna 10-15 minuter
innan sa du hinner landa.
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3. Material och utrustning
Oroa dig inte for att kdpa egen utrustning —vi har allt du behdver i studion!

e Matta: Yogastudion tillhandahaller rena yogamattor. Om du foredrar att ta med din egen
gar det naturligtvis bra. En standardmatta funkar for lyengaryoga.

o Redskap: Inom lyengaryoga anvander vi ofta klossar, balten, filtar och vaggar for att
anpassa poser till din kropp. Allt detta finns i studion, och du far tydliga instruktioner hur du
anvander dem.

o Ovrigt: Om du senare vill investera i material f6r egenpraktik hemma kan jag ge
rekommendationer.

4. Hur fungerar en lyengaryoga-klass?

Mina klasser &r strukturerade och nyborjarvanliga, sa du behoéver inte oroa dig for att hanga med.
Har arvad du kan férvanta dig:

e Tid: En klass varar normal 90 minuter. Kom garna 10-15 minuter innan for att checka in och
hitta din plats.

e  Struktur:

o Tema: Varje klass har ofta ett tema, som t.ex. stdende stallningar eller stallningar
for vara hofter.

o Uppvarmning: Klasserna borjar med att vi sitter med korslagda ben och vander
uppmaksamheten inat till var andning. Darefter féljer en kort uppvarmning for att
mjuka upp kroppen och forbereda for dagens tema. Det kan t.es. vara att borja
mjuka upp hoften eller att stracka ut baksida lar

o Stallningar: Efter uppvarmningen kommer sedan ett antal stallningar som hor till
dagens tema. For hofter kan det vara Triangeln eller Krigare 2. Jag guidar dig med
tydliga instruktioner. Jag anvander redskap for att gora stallningarna tillgangliga for
dig, oavsett din flexibilitet eller erfarenhet.

o Avslutning: Vi avslutar alla pass med nagra stallningar for att varva ner, och sista
stallningen ar Savasana.

¢ Instruktioner: Jag ger personliga tips och justeringar for att hjalpa dig hitta ratt position. Du
behdver inte gora allt perfekt — det handlar om att lyssna pa din kropp. Inom lyengaryoga
ger vi manga och snabba instruktioner, s ar det ndgon du missar sa gor det inte sd mycket.
Du fangar den nasta gang!

e Yoga for man: Mina klasser for man ar sma och valkomnande, sa du kan slappna av och
fokusera pa dig sjalv i en valkomnande miljo.
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5. Vanliga fragor

Har ar svar pa nagra fragor som manga man har innan de borjar:

Behover jag vara flexibel? Nej! lyengar yoga ar perfekt for nyborjare och anvander redskap
for att anpassa stallningarna till din kropp. Flexibilitet kommer med tiden.

Kommer jag kdnna mig malplacerad? Inte i mina klasser for man! Alla ar dar for att lara
sig, och jag har som ambition att skapa en trygg, icke-domande miljo6.

Ar yoga fysiskt kravande? lyengaryoga kan vara bade utmanande och &terhdmtande,
beroende pa temat for varje klass. Jag anpassar nivan sa att du kanner dig bekvam.

Vad om jag inte forstar instruktionerna? Mina instruktorer ar tydliga och jag demonstrerar
alltid nya stallningar innan vi gér dem tillsammans. Skulle det vara nagonting som &ar
otydligt eller som jag missat far du garna fraga under eller efter klassen.

Vad gor jag om jag har skador? Beratta for for mig innan klassen om dina skador, s&
anpassar jag stallningarna for dig eller ger dig en alternativ stallning. lyengaryoga ar
skonsamt och anvands ofta i terapeutiskt syfte.

Har jag inte svarat pa din fraga? Tveka inte pa att hora av dig till mig pa
info@yogafabriken.nu.

6. Tips for din forsta klass

Kom tidigt: Ge dig sjalv 10-15 minuter att checka in och hitta din plats.

Lyssna pa kroppen: Pressa dig inte for hart — det ar okej att ta pauser eller be om en
forenklad stallning.

Fraga garna: Jag som larare finns dar for att hjalpa dig. Ingen fraga ar for liten!

Ha kul: Yoga &r inte bara traning — det ar ett satt att ma battre i kropp och sinne. Njut av
processen!

MATHIAS OCH YOGAFABRIKEN

www.yogafabriken.nu



