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YOGA

Hej!

Tack for din ansokan till ledaruttagning. Du gor helt ratt! For det ar kul och utvecklande, det har med
att vara ledare pa Friskis.

Forbered dig

Infor ledaruttagningen ar din uppgift att 6va pa att utféra och samtidigt instruera 6vriga deltagare i
att utféra de dvningarna (asanas) som listas nedan. | yogan ar det guidande ledarskapet viktigt. Dvs
ditt satt att beratta hur deltagarna utfor sina asanas. Det ska vara latt att folja en yogaledare. |
princip ska det nastan ga att blunda och félja. Till din hjalp har du headset och musik. Musiken du
anvander hittar du pa Spotify.

Vid uttagningen leder du dina asanas (med musiken i bakgrunden) for vara rekryterare och for de
andra som soker till ledare. Det ar viktigt att komma val férberedd da detta ar en pirrig situation dar
nerverna kan spela sma spratt ©. Under uttagningen kommer du ocksa delta i moment som ger oss
en ytterligare uppfattning om dig som potentiell ledare.

Vad tittar vi pa?

Det vi framst tittar pa under en ledaruttagning ar din formaga att instruera utférandet av
positionerna, din plastik (rorelseséatt), din fysiska kapacitet och, inte minst, pa dina ledaregenskaper
sa som utstralning och energi, narvaro och 6gonkontakt.

Det ar viktigt att tdnka pa att vi tittar pa dig och alla som soker till ledare under hela uttagningen inte
bara nar du leder dina latar. Vi vill se energi, taktkansla och en tydlig plastik med stora rérelser bade
nar du leder dina latar och nar du deltar i uppvarmningen och évriga uttagningen.

Uttagning till Yogaledare:
Asanas (6vningar) 6-7 minuter:

1. Sittande meditationsstallning; Guida in i sittande. Guida in till andning.

2. Mijuk overgang fran sittande upp i fyrfota via hundens position till staende. Du guidar hela
vagen upp.

3. Guida oss ett varv i solhdlsningen. Du viljer variant.

4. Avsluta med valfri balansévning.

Musik

Breathe - Body Mind Elements (Spotifyldnk)

Earth - Body Mind Elements (Spotifylank)

Notera att Iatarna ovan dr ldngre dn 6-7 minuter. Anpassa ddrfor inte ditt pass efter IGtarna utan fd ett skont
flyt i passet och avrunda efter ca 6-7 minuter.

Varmt valkommen!

N e e s
@ friskis


https://open.spotify.com/track/3LU6kiMQFOC5ZMWzQu62Pb?si=1rAYNFYqQzGFIxTg1BXIMg
https://open.spotify.com/track/2pqcwoV9Yg1u8WDHWi680E?si=Iaz_H9CaQ7Cuqh03IA3dSA

