Sittande Yoga

EN VAG TILL LUGN, RORLIGHET OCH
BALANS.

Sittande yoga ger dig mdjlighet att erévra din
balans och rérlighet pa ett satt som &r bekvamt
for dig och din kropp.

Programmet tar 20-25 minuter. Inga
forkunskaper kravs.

Nar vi utfor yoga ger vi oss sjalva tillfalle att
stanna upp och vara narvarande i stunden.

« Vi ger oss sjalva majlighet att hdlla tankarna
pa en sak i taget.

e Vara stressnivaer sjunker och andningen blir
b&de lugnare och djupare.

e Vi lar oss om kroppen och om ett verktyg for
att 6ka valbefinnandet.

e Sittande yoga ger fler manniskor méjlighet att
delta i en fysisk aktivitet.

« Sittande yoga finns bade i digital variant och
med ledare p3 plats.

Kontaktinfo:

Agnes Krigh
telefon 026-456 17 93
agnes.krigh@sv.se

Camilla Lucchesi
telefon 026-456 17 91
camilla.lucchesi@sv.se

Studieforbundet Vuxenskolan
Gavleborg
Telefon 020-120 28 08
gavleboeg@sv.se

www.sv.se/gavieborg
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Studieforbundet
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Dans for dig - Dans
hela livet
&
Sittande Yoga




Dans for dig — dans hela
livet

FOR BALANS, KOORDINATION,  _
VALMAENDE, HALSA, LUST OCH GLADJE!

Dans for dig — dans hela livet bestar av ca 30
koreografier och ar framtaget i samarbete med
Dansoteket Bollnds. Varje koreografi ar
anpassningsbar och ska ses som inspiration. Du
och deltagarna far dndra och anpassa som ni vill
och behdver.

Dans for dig anvands bland annat av
aldreboenden, samtalsgrupper, barngrupper och
verksamheter inom funktionsratt.

SITTA - LIGGA - STA

Samtliga koreografier kan dansas sittande,
liggande eller stdende. Du kan sjélv hitta satt att
utfora rérelserna pa som passar er.

UTVECKLA - ANPASSA - SKRADDARSY
K&nn er helt fria att utveckla materialet s det

passar for er. Det kan ibland passa battre att
utféra en rorelse med handerna istallet for med
fotterna, eller att 13ta kroppen forflytta sig i
rummet de ganger det passar dig och din grupp.

Grundmaterialet har atta koreografier. De tar ca
30 minuter om musiken spelas utan stopp. Valj
vilka koreografier som passar for era tillfallen.

DANS FOR DIG - DANS HELA LIVET
FINNS BADE I DIGITAL VERSION OCH
MED LEDARE PA PLATS.

EXEMPEL PA LATAR SOM INGAR I
MATERIALET

e Kor 1dngsamt

e Oxygene

¢ In the Mood

e Suspicious Minds

e I Can Jive

e Tack for en underbar vanlig dag
e Musik skall byggas utav gladje
¢ River Flows In You

e Bring Him Home

e April,April

e Jag vill vara din, Margareta
e F3geldansen

e Sjdsalavals

e Tequila

e Syrnix

e Let It Snow!

e Mdssens Julafton

e Julen ar har

e Valkommen hem

e Moonlight

¢ Jailhouse Rock

e Fuldans



