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MODUL	3	-	33	TIMER	

”AT FINDE RO I ORKANENS ØJE” - YOGA FOR TWEENS/TEENAGERE (12-16 ÅR) 
Unge i denne alder undergår en stor udvikling både fysisk, mentalt og følelsesmæssigt. Teens vil opleve øgede 
krav både fagligt og personligt, og omverdenens mange stressorer kan virke uoverskuelige i takt med, at de skal 
forholde sig til flere og flere samfundsmæssige aspekter og et digitalt inferno 24/7. Der er stort behov for 
venskaber, det at ’høre til’ og blive accepteret samt øget fokus på krop og udseende. Både mangel på og 
overdreven sportslig udfoldelse kan føre til ubalance i disse epokegørende år. På modulet vil du lære, hvordan 
man øver og praktiserer yoga med denne aldersgruppe og introducerer yoga som en del af den gængse livsstil. 
Du vil lære, hvordan du opbygger en yogasession, så den er inviterende, engagerende og udfordrende nok, og 
som kan give de unge uvurderlige redskaber til at styrke, forebygge, og berolige krop, tanker og følelser, når 
verden bliver for overvældende. Specielle indslag: Ayurvedatips til teens, cirkusyoga og flyvende 
yoga/thaimassage. 
 
 

INDHOLD & FOKUS 
• Almen udviklingsteori i de tidlige teenageår, og hvordan du øver yoga med denne målgruppe. 

Hvordan yoga kan støtte unge med at navigere sikkert gennem teenalderens ofte turbulente vande og 
opbygge  styrke, modstandskraft og skabe glæde. 

• Yogapraksis: Sekvenser (vinyasaflow), stor fokus på individ/gruppe- og partnerøvelser, flyvende yoga, 
pranayama, mudras, restorative øvelser, massage, afspændingsrespons, yoga nidra, alderssvarende 
meditationer, guidede visualiseringer og affirmationer. 

• Særligt emne: Smagsprøve på cirkus yoga - en hyldest til leg, glæde og gruppedynamik 
• Undervisningsmetodik: Opbygning af en intelligent og afrundet yogatime, indhold, struktur tilpasset de 

behov, som er særligt gældende for denne aldersgruppe. 
• Klasseledelse: Ritualer, affirmationer. Motivation og kommunikation. Teamspirit, ambassadører. Hvordan 

håndterer vi "akavede situationer", uhensigtsmæssig adfærd. 
• Lærerrollen og din egenpraksis. De 7 bedste råd. 
• Basis anatomi og fysiologi samt sikkerhed i øvelserne. Hvordan du via yoga kan formidle sunde 

kostvalg uden at være dogmatisk.Energisystemer/kroppens lag: Koshas/Chakras/energikrop, vayus. 
Særligt emne: Ayurveda - tips til teens, v/gæstelærer Dr. Charlotte Bech - Yoga som antidote til stress. 
Særligt emne: Smagsprøve på cirkus yoga - en hyldest til leg, glæde og gruppedynamik 

• Yogafilosofi: At formidle yogaens gyldne principper - de 8 lemmer. Yoga som en livsstil, sanskrit, 
mytologi, de yogiske tekster. 

• Praktik: Du får mulighed for at overvære en undervisningssession, hvor du deltager, samt selv udfærdige 
en Undervisningslektion og praktisere undervisning i yogalab. 

• Karma Yoga: min. 4 timer efter endt modul er en obligatorisk del af hovedopgaven for endelig 
certificering. Du vil i den forbindelse blive vejledt i, hvordan du kan få dine første praktiske erfaringer med 
egen planlægning og undervisning af unge. 

• Endvidere: Marketing og tips til at profilere yoga med hjertet - alt efter interesse og relevans i gruppen. 



 
 

”Vær hvem du er og sig hvad du mener. 
For dem der har noget imod det, betyder ingenting 

og dem som betyder noget har ikke noget imod det.” 
Dr. Seuss 

 
 

TILMELDING & PRIS 
• Pr. modul DKK 6.900 – hvilket inkluderer omfattende manual på godt 250 sider. Betaling ved optagelse 

og aftale om dato for modulstart. /Ved tilmelding til hele uddannelsen, alle 3 moduler på én gang, 
fratrækkes samlerabat kr. 1.700,- 

•    Afbetalingsordning á 2-3 rater kan aftales.  Der tilkommer administrationsgebyr på kr 250,- pr rate. 
Kontakt os herom.   

• Vilkår for ændring/afbestilling fremgår ved optagelse 
• Samlet timeantal på alle 3 kursusmoduler , hvilket svarer til en hel uddannelse, udgør godt 120 timer. 

Dette indbefatter karmayoga mellem hvert modul, samt egenpraksis og fordybelse i relevant litteratur, 
inklusiv manualen. I manualen er små opgaver som kan løses løbende. 

• Efter 3 kursus moduler, kan man indstille sig til eksamen og de afsluttende opgaver, hvorefter man 
modtager certifikat som Børneyogalærer, registreret og eksamineret fra en International yogaskole. ( Yoga 
Alliance International.) 

• Eksaminationsprocessen tilmeldes og betales særskilt. Honorar udgør pr. 1/1-23 kr. 1.495,-  Processen er 
normeret til 5 mdr. fra det sidste modul man tager. 

 
UNDERVISER 

Emmamaria Padma & medundervisere 
For Emmamaria er yoga for børn og unge et kald. Med 20 års erfaring er hun en pionér i børneyoga i Danmark og 
specialist i yoga for børn og unge, samt i yogaterapi for børn med særlige behov. Hun er en ildsjæl med en bred 
vifte af kompetencer og en lang række yogalærer- og terapeutiske uddannelser bag sig fra ind- og udland; bl.a. 
hos ”Yogakids” og ”Yoga for the Special Child” i USA. Livsdrømmen er at hjælpe ethvert barn og deres voksne 
udleve sit fulde potentiale og mærke hvad der er sandt og sundt for dem selv, hinanden og vores jord. 
 
 

KONTAKT 
Spørgsmål & tilmelding: 

mail@lilleyogahus.dkTlf: 6178 8090 
www.lilleyogahus.dk 


