Vett och etikett i yogastudion

For att det ska bli en s& bra stund som mojligt for alla, s& finns det ett antal saker man kan ha i dtanke
ndr man vistas pa Yoga Shala.

Sting av mobilen. Aven om det inte stor dej att det ringer s har andra betalat for en lugn
stund och vill inte bli storda. Skulle din mobil trots allt ringa, sting av den genast utan att
svara sa att den inte fortsétter att ringa.

Sting dorren tyst. Att smyga igen ytterdorren och studioddrren ar att foredra. Detta géiller
bade ndr du kommer till lektionen och nér du gar hem.

Ta av dej skorna vid ytterdorren. For att halla golvet sa rent som mgjligt 1imnas skorna
vid dorren. All yogadvning sker barfota. Ar du frusen om fotterna kan du bérja med
sockarna pa for att sedan ta av dem.

Tala med lag volym—viska. Téank pa att slutet av pagaende lektion sker i tystnad och djup
avslappning. Stor s4 minimalt som mojligt.

Vid sen ankomst/tidigt avslut Om du mot formodan é&r sen till lektionen, smyger du in och
staller dej langst bak. Om du vet med dej att du behdver gi innan lektionen ar slut, se da till
att placera din matta nira dérren och ga innan slutliga avslappningen sa att du inte stor de
andra deltagarna. Men se till att du har tagit tid for en liten stund i Savasana innan du gér.
Denna avslappning &r den viktigaste delen av lektionen!

Folj lirarens anvisningar och tempo Att 6va i egen takt under en ledd klass dr forvirrande
for andra deltagare, dven om klassen fortskrider i ett tempo man inte ir van vid. Ova pa
talamodet eller byt klass om du inte kan halla samma tempo/niva.

Ata & dricka. Genom att dricka vatten sa sitts magen & tarmarna igang sa hall drickandet
till fore och efter lektionen. Tugga inte tuggummi, det stor din och andras koncentration och
du kan sitta tuggummit i halsen.

Doft & lukt Ténk pé allergirisken—anvénd inte parfymer och starkt doftande deodoranter.
Ténk ochsa pé att duscha eller tvétta fotter och armhalor innan lektionen om det behdvs—en
stark lukt av gammal svett stor minst lika mycket som parfym. I borjan kan yogan ha en
startkt avgiftande/utrensande effekt pa kroppen vilket leder till starkare lukt—duscha dé
dven efter lektionen. Hand/fotkram forsdmrar greppet pa mattan.

Ge plats. Mattorna placeras sé att s manga som mojligt far plats i rummet. Om det kommer
en deltagare till, flytta tyst efter din matta automatiskt for att ge plats. Ge plats till nybdrjare
sa att det ser och hor bra, tex langst fram. Se till att du inte kliver pa andras mattor och
planera plats infor varje position sé att du undviker att stdta till ndgon med armar och ben,
detta gors enklast genom att tex kliva ett steg bakat eller sitta lingre bak/fram pa mattan.
Skot ditt. Att lata lektionen bli en meditativ stund att véinda sig inat och kénna efter hur det
kdnns blir bade tryggare och effektivare om deltagarna later bli att ldgga sig 1 andras
upplevelser. Starka kdnslor och minnen kan komma upp, det dr vanligt, men att lata dessa
komma upp till ytan utan att behdva forklara, dela med sig eller forsvara gor att det ar léttare
att acceptera och sléppa. (In order to heal we need to feel) Lararen har koll och behdver
ingen hjdlp om inte det sidgs. Prata med ldraren om kinslor och reaktioner efter lektionen om
du behover—det ar helt ok och kan ske konfidentiellt.

Kladsel. All yogadvning sker vanligtvis barfota. Det ska vara praktiskt att rora sig och ar
mycket bra om man kan se fotternas riktning dvs, inte for ldnga vida byxben. Trojan/linnet
bor inte vara for uringat, ej heller for pdsigt, for da finns risk att tréjan halkar 6ver huvudet i
down dog. Prova dig fram till de kldder som stor minst. Du ska inte behdva justera till troja/
byxor for varje solhdlsning. Traningsklédderna bor tvittas 1 60 grader for att svettlukt inte ska
sitta kvar 1 kladerna (géller frimst Ashtanga & poweryoga) Om du svettas mycket under
lektionen, se till att ha med en handduk. Ta av ringar/halsband och anvind snodd/harspénnen
for att sétta upp langt har. Ta med en handduk eller filt att ldgga 6ver dej vid avslappningen
pa slutet—ju varmare du haller kroppen desto djupare kan du slappna av.



