Andning for hallbar halsa — onlinekurs

Varmt valkommen till kursen Andning for hallbar halsa! Under vagledning av Ulrica
Norberg och Hillevi Borga kommer du fa lara dig mer om andningen i olika

forelasningar, klasser, och guidade andnings- och djupavslappnande évningar.

Utifran vetenskap, upplevelse och filosofi kommer du fa kunskap och inspiration i hur du
kan med olika tekniker kan arbeta med ditt andetag for att minska din stress, 6ka din

andningskapacitet, fa battre sémn, hallning och 6kad koncentration.

Om andningstraning

Andningen paverkar nervsystemets formaga att reglera ner stress och aktivera lugn och
ro. Andningen ar ett kraftfullt verktyg for att starka vagusnerven och dess reglering av
det autonoma nervsystemet. Att trana andetaget ger en patagligt och valdokumenterad
Okad balans och kraft i nervsystemet vilket kan att avspegla sig pa manga omraden i
livet. Detta i form av bland annat 0kad styrka, mindre begransande spanningsmonster,

battre formaga att reglera stress och na okat valbefinnande.

Syfte med kursen

Genom att ga denna kurs kommer fa stdéd och tekniker som du kan anvanda med

regelbundenhet fér lugn, fokus och karleksfull narvaro i ditt liv och olika livssituationer.

Du kommer lara dig att andas for att pa ett bra och hallbart vis méta och hantera en
hektisk vardag, livspusslet och stora som sma stresspaslag. Med hjalp av 6évningar
kommer du fa majlighet att utveckla andetaget, och forstaelse for andetaget, fordjupa

andetaget, och kanske pa sikt fa en battre halsa och balans i livet.



Vem kan ta del av Andning for hallbar halsa?

Andning fér hallbar halsa ar en kurs for dig som ar nyfiken pa att lara dig mer om

andningen, och hur andetaget fungerar pa ett anatomiskt och fysiologiskt plan.

Mal med kursen

e Lara dig ett flertal verktyg for att hantera stress och for att bjuda in lugn, fokus

och karleksfull narvaro i ditt liv.
Oka din kunskap om hur andningen paverkar kroppen.
Utforska andetagets potential genom en rad olika évningar och klasser.

Lara dig att hitta fysisk avspanning genom de praktiska yoga- och

andningssovningarna.

Fa mojlighet att inkorporera kursens innehall i ditt vardagsliv.

Kursens innehall — oversikt

e Andetag & kropp: Hillevi och Ulrica beratta om varfér andning ar sa viktigt och

den kraft och potential som finns i var andning.

Reducera stress med andetaget: | den andra delen far du ta del av varfor
andningstraning ar fordelaktigt for att optimera syresattningen av cellerna, dka

cirkulationen i kroppen och reglera nervsystemet.

Varva ned med hjalp av andningen: | den tredje delen av denna kurs far du
l&ra dig mer om hur andningen samspelar med avspanning, sdmn och att varva

ner.



Kursens upplagg

Kursens delar
Kursen ar indelad i tre delar — dar varje amnesomrade innehaller férelasningar, guidade

andningsovningar och kroppsrorelser.

e Del 1: Den forsta delen ger kunskap om andetaget och kroppen

e Del 2: | den andra delen ligger fokus pa hur du kan reducera negativ stress med
hjalp av andningen.

e Del 3: Den tredje och sista delen handlar om hur andningen samspelar med

avspanning, somn och hur du kan varva ned med hjalp av andetaget.

Delarnas innehall

Varje del bestar av féljande innehall:

e Forelasningar: Varje del inleder med en eller tva férelasningar dar du kommer fa

kunskap och inspiration om respektive fokusomrade.

e Ovningar & klasser: Du kommer ockséa fa méjlighet att integrera din kunskap
fran forelasningarna i praktiska évningar och klasser. Du far bland annat f& ta del
av andnings- och djupavslappningsovningar, yogaklasser for kraft och energi,

och aterhamtande yinyoga.

e Reflektionsfragor: Du kommer fa ta del av reflekterande fragor kopplat till din

andning att besvara under kursens gang.

Ta del av innehallet — gor garna kursen flera ganger
Tanken med kursen ar att du atervanda till den flera ganger om. Ett férslag ar att du
under forsta manaden lyssnar in och far forstaelse for innehallet, for att sedan upprepa

och ta del av innehallet pa ett mer djupgaende plan under manad tva och tre.



Reflekterande fragor

| samtliga kursdelar har Ulrica och Hillevi stallt reflekterande fragor kopplat till din
andning att besvara under kursens gang. Du valjer sjalv om du bara vill besvara dem
genom att reflektera éver dem, eller om du vill skriva ned dina svar pa ett papper eller

direkt i dokumentet. Kom ihag, fragorna ar enbart for din egen skull, det finns inget facit.

Du hittar ocksa ett dokument med reflektionsfragor innan du startar kursen. Dessa
fragor fungerar som en inchekning — en startpunkt for att bérja nyfikna dig pa din

relation med ditt andetag.

Accesstid

Du har tillgang till kursinnehallet under tre manader. Darefter har du maojlighet att kdpa

kursen igen med 30% rabatt om du 6nskar ta del av innehallet under en langre tid.

Mer om Ulrica och Hillevi

Vill du veta mer om Ulrica Norberg och Hillevi Borga kan du lasa mer om dem har, och

har.


https://yogobe.com/se/team/ulrica-norberg
https://yogobe.com/se/team/hillevi-borga

