Uttagning Yoga

Det ar kul och utvecklande att vara ledare pa Friskis&Svettis! Du gor helt ratt i att visa
intresse for uppdraget.

Som Yogaledare ar du ar utatriktad och vill leda Friskis lattillgangliga och funktionella
form av yoga. Friskis yoga ar inspirerad av Hathayogan och blandar andningsdvningar,
stretchande och stérkande positioner samt Rorlighet, uthallig styrka och balans och
andning och ar utvecklad for att passa manga.

Vi vill att du har erfarenhet av att ha tréanat yoga och att du har provat pa Friskis olika
yogapass. Du har en bra kroppsuppfattning, tydlig plastik samt uttryck, god
traningsvana och bra fysisk kapacitet.

Infor uttagningen

Infor uttagningen lar du dig nedan 6vningar och kommer genomféra dem till musik
som du antingen valjer sjalv genom att hitta pa Spotify eller sa ser du nagra exempel
nedan, vilka ar latar som skulle kunna vara tagna ur ett av vara Yogapass. Vill du ha
inspiration ar ett tips att ga pa ett Yogapass.

Under uttagningen ar din uppgift att utféra och samtidigt instruera deltagare i att
utféra de 6vningar (asanas) som listas nedan. | yogan ar det guidande ledarskapet
viktigt, dvs ditt satt att beratta hur deltagarna utfor sina dévningar. Det ska vara latt att
folja dig som yogaledare, i princip ska det ga att blunda och félja. Till din hjalp har du
headset och musik.

1.Starta i meditationsstallning, guida in i andningen och valj 2 sittande positioner.

2.Guida in fran sittande till hundens position och sedan till staende.

3.Guida gruppen i 4 staende positioner ex krigare, balans, triangel och en vridning,
eller om du satter ihop en egen Vinyasa.

4. Avsluta pa eget valfritt satt.

Vid uttagningen leder du 6évningarna som tar ca 6 minuter fér vara rekryterare och for
de 6vriga som soker till ledare. Det ar viktigt att komma val férberedd, trana pa dina
positioner och trdna med vanner innan du kommer till uttagningen.
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Uttagning Yoga

Vad tittar vi pa?
Det vi framst tittar pa under en ledaruttagning ar utférandet av dina évningar, din
plastik (dvs ditt rorelsesatt), din fysiska kapacitet och pa dina ledaregenskaper sa som

energi, narvaro och férmaga att guida. Vi tittar pa dig och alla som soker till ledare
under hela uttagningen, inte bara nar du leder dina 6vningar.

Forslag pa bakgrundsmusik att anvanda till uttagningen
e Breathe - Body Mind Elements
e Upwards- Aiyden
e Misty Morning - Sol Rising

Valkommen!
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