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GREEN YOGAS UNIKA UTBILDNING

MEDVETEN ANDNING OCH RORELSE FOR SENIORER

En rorelseform som utgar ifran att aldre behdver ha tillgang till anpassade évningar som ar genomférbara
aven om man har fysiska eller kognitiva begransningar. Darfor har jag utvecklat ett antal serier som utgar
ifrdn dvningar hamtade fran olika yoga- och gigongtraditioner. Det centrala &r medvetenheten om sin egen
kropp och andningens betydelse for kroppens funktion. Efter en genomgangen utbildning ar man fullt
utrustad att ha klasser for seniorer. Faktum ar att du redan efter férsta modulen kan bérja trana din grupp
med Serie 1-Kortversion.

ANDNING

Andning ar utgangspunkten i de utvecklade rorelseserierna och alla évningar gors med fokus pa andningen
och medvetenheten om andningen.

7 MODULER

Varje modul (dag) har olika fokus. Vi bérjar med andningen och betar av sedan olika &mnesomraden.

ETT PAKET 3+3 SERIER

Under utbildningen lar du dig grundligt 3 korta serier och 3 ldnga serier som du kan anvanda i dina grupper.
Genom att kombinera évningar fran dessa lar du dig aven att skapa egna serier. Om du har tidigare yoga,
gigong eller annan traning-erfarenhet sa lar du dig anpassa évningar utifran just dina kunskaper.

3 KORTA SERIER

De korta serierna ta ca 15-30 minuter

3 LANGA SERIER

De langa serierna tar ca 60-90 minuter

VETENSKAPLIG TOUCH

Utifran min egen erfarenhet inom vetenskapliga studier kommer utbildningen fargas av en vetenskaplighet
dar du ges en vetenskaplig grund for évningarna.

VILL DU VETA MER?

Du kan lasa mer om utbildningen pa var hemsida https://greenveda.se/yogainstruktor-for-seniorer/

7 MODULER | GOOGLE-CLASSROOM/SJALVSTUDIER

Utbildningen ges med 7 moduler i Googles plattform Classroom. Du behover da ha ett google-konto for att
delta.

Under mellantiden agnar du dig at sjalvstudier med hjalp av var studieplattform dar du kan se pa video, lasa
dokument, lyssna pa ljudfiler och svara pa provfragor.

www.greenveda.se



De 7 modulerna (med reservation fér modifieringar)

Modul : Fokusomrade

'
' '
[R gt ooy |

L s Andning
2 Fysisk prestation hos aldre
3 Kognitiva férmagor
4 Meditation och anvéndningavlyd
5 Yogisk filosofi somgrund
16 i Kreativanpassning -
7 " Resurser och teknik :

'
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SAMMANFATTNINGSVIS FAR DU FOLJANDE:

o Du lar dig grundldggande yogiska tekniker och Qigong-tekniker

e Du lar dig grundligt 3 korta serier (15-30 minuter)

e Du lar dig grundligt 3 Ianga serier (60-90 minuter)

e Du lar dig skapa egna serier

o Du lar dig om Yogisk filosofi o hur den kan hjalpa dig som instruktor

e Du lar dig att kreativt anpassa befintliga Yoga- och Qigong-6vningar sa att det fungerar for alla med
nedsatt fysisk rorelseférmaga eller med nedsatta kognitiva fardigheter

e Du far tillgang till laroplattformen med férinspelade klasser, forelasningar, dokument, ljudfiler, lankar
till studier osv.

e Du kan trana online nar du vill med guidade yogapass (3 korta serier och 3 langa serier)

e De 7 kan du se sa manga ggr du vill. Det finns ingen deadline fér nar du maste blir klar det
respektive modul.

PRISET

3400 inkl. moms. Betald kurs galler som anmalan. Du gor din anmalan genom att sétta in kursavgiften 3400
kr till bankgiro 817-0755 eller swishar till 123 101 7615. Obs att erbjudanden med rabatt kan forekomma
infOr kursstart.

Ange YLUSY2026 som referens. Skicka aven ett mail till info@greenyoga.se och ange féljande:

e Dittnamn
e Din adress

o Epost
e Mobilnummer
VEM AR JAG

Jag som éar din larare heter Hannu Kiviranta och jag &r utbildad yogalérare. Innan jag bérjade sjalv med yoga
2002 och ett antal ar efter jobbade jag inom den epidemiologiska och medicinska forskningen forst som
anstalld pa Karolinska Institutet (KI) men fran 1990 som egen konsult med Kl, Socialstyrelsen, Stockholms
Lans Landsting, Karolinska Sjukhuset och ett antal forskare runt om i Sverige som kunder. Jag har @ven
undervisat i statistik p& Journalisthdgskolan och pa labbassistentutbildningen (numera biomedicinska
analytiker). Som konsult har jag aven utvecklat programvara fér medicinska och epidemiologiska analyser
samt dataregistrering (tex fédelseregistret i Sverige).

Jag ar varit delagare (50%) i Green Yoga AB tillsammans med Anne Marie Green och vi har drivit yogaskola
i S6derhamn sedan 2009. Under aren fram till pandemin har vi dven ordnat retreater i Sverige, Spanien och
Indien.
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Innan yogan kom in i min vérld sa hade jag borjat med Qigong och har tranat med ett antal larare fran
Sverige och fran Kina (och i Kina). Det gor att jag kan hamta inspiration till mina serier fran bade yoga (olika
traditioner) och gigong.

Med vanlig hélsning

Hannu Kiviranta

hannu@greenyoga.se

www.greenveda.se




