KOM GANG MED YOGAN HEMMA

Det har frdgeformul@ret kommer att hjdlpa dig att komma igdng
med din yoga hemma. Nedan kommer ndgra frdgor som du ska
svara pad.

1. Vad ar det du vill kanna av yogan? Vilka effekter vill du ha?
Ex: Jag vill sova bafttre. Jag vill vara piggare. Jag vill ha
mindre ont i ryggen.

2. Varfor vill du ha ovanstdaende effekter? Ex. Jag vill sova bdttre
sa att jag orkar géra roliga saker efter jobbet. Jag vill bli
piggare sa att jag dr en gladare person pd jobbet och med
familien. Jag vill ha mindre ont i ryggen s& att jag kan pdta
mer i trédgdrden.
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3. Visudlisera eller forestall nu ditt nya jag. Hur ser du utg Hur
kanner du dige Vad gér du ndr du kdnner dig sdhdre Kom
ihdg den har bilden nér motivationen fryter.

4. Vad ar ditt storsta hinder for att du ska yoga hemma? Ex: Jag
kommer inte upp i tid pd morgonen. Jag har inget bra
yogaprogram. Det dr svart att géra yoga sjdiv.

5. Vad ar din strategi for att komma runt hindret ovan? Ex: G&
och ladgga mig en kvart tidigare. Boka tid for en privatsession.
Képa en yogaaudio.
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6. Hur manga dagar i veckan ska du yoga?

7. Vilka dagar

8. Vilken tid

9. Hur lange vill du yoga?(Hdr kan du ha olika langder olika
dagar om du vill)

Mdndag:

Tisdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lordag:
Sondag:

10. Var ska du yoga? Bestdm en plats dar du alltid yogar
hemma.

Jag yogar
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1. Behover du nagra hjalpmedel? Tex yogamatta, kudde,
yogatimer, yogavideos- eller audiose

Jag behover:

12. Hur ser din ritual ut nar du ska yoga? Ex: Jag dricker eftt
glas ljummet vatten (bra aftt starta dagen med), rullar ut
yogamattan, tar fram kudden, ténder ett ljus och séatter pd
yogaaudion.

Min ritual:

13. Vilken dag borjar du? Viket datum &r det efter 40
dagar?

Startdatum:

Datumet efter 40 dagar:

D& har du svarat pd& samtliga frgor och kan nu skriva in allt i din
almanacka. Eller s& kan du fylla i nedanstdende schema och satta
upp pa kylskdpet s& att du verkligen ser det. Lycka tilll

Helén
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Har ar tvd exempel pd hur du kan fylla i ditt yogaschema. Du kan
ockséd fylla i hur det k&inns med hjdlp av smileys. En glad gubbe dé&
kdnns det bra och du gjorde yogan. En ledsen gubbe, dd
hoppade du éver yogan. Om det skulle vara den senare s& kan
du fundera lite p& om det ar ndgot som behdver dndras. Kanske
var passet for Idngte Eller s& kanske det inte &r realistiskt att yoga
pd just den dagen? Kom ihdg: Satt upp realistiska mal. Andra om
det inte kdnns bra.

(OKandes bra! () Motigt!
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lirdag Sindag

Tid Tid Tid Tid Tid Tid Tid
07.00 18.30 06.45 07.00
Langd Langd Langd Langd Langd Langd Langd
15 min 1 limme 30 min 45 min
@) Q
Yogapass || Yogapass || Yogapass [ Yogapass || Yogapass || Yogapass || Yogapass
v bzé)‘ez’z Yoga hos, g 4
s Talin Grundpass 1 undpass,
medifabion

@K("Jndes bra! Mofigf!
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sindag

Tid Tid Tid Tid Tid Tid Tid
07.00 07.00 o700 06.45 07.00 17.00
18.30
Langd Langd Langd Langd Langd Langd Langd
15 min 20 min 20 min 30 min 45 min 75 min
1 timme
© || ©
Yogapass || Yogapass || Yogapass | Yogapass || Yogapass || Yogapass || Yogapass
wygqhlex suficinkl. q /
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medibabion || medifafion Melin
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Yegaschema
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Tid Tid Tid Tid
Langd Langd Langd Langd
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