Yogainstruktor och personlig trinare
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Att forstarka en konferens eller ett event med en aktivitet ar ett traditionellt satt att bygga teamet och
skapa forutsattningar for battre samarbete. Ofta handlar aktiviteter om att l6sa problem, att tillsammans
hitta kreativa l6sningar och krydda det med nerv och tavling. Eller sa gér man det motsatta och later i stal-

let alla uppleva ett stillsamt pass med yoga som aktivitet? Mot yogalararen och instruktoren Sandra Janson
som skraddarsyr yogapass for konferenser, leder yogaklasser for den enskilda yogin och yoginin pa flertalet
yogastudios i Stockholm och arrangerar yogaretreats bade i och utanfor Sverige.
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or yogaldraren och blivande hédlsocoachen
Sandra Janson handlar yoga inte om gym-
nastiska 6vningar och svéra positioner ut-
an i stillet om att skapa stillhet for sinnet.
Ett tillstand av stillhet for sinnet innebér
pa manga sitt att uppna en mental styrka
och balans och se saker i storre klarhet.

- Yoga som aktivitet pd en konferens

kan innebira minskad stress, 6kad ener-
ginivé och en kénsla av balans hos deltagarna, sédger Sandra, som f6-
reldser om halsovinsterna och om vad yogan kan gora for att skapa
fokus och bidra till 6kad sammanhéllning.

Sandra skraddarsyr efter kundens behov och det kan handla om
att ge guidad meditation for att 6ka skdrpan, genomféra dynamiska
yogadvningar for att skapa sasmmanhéallning och gruppdynamik el-
ler att ge en stund av stillhet med korta eller lingre yogapass.

- Yogan ér en filosofi som ger den moderna ménniskan verktyg
for den stressade samtid vi lever i idag. Mina forelasningar handlar

ofta om hur man kan anvinda yogan som konkret verktyg med till

exempel effektiva andningsovningar for att varva ner, meditations-

tips for att stilla sig efter en stressig dag. Kan vi minska stressen sa

far vi i retur storre hilsovinster. Individens vilmaende ir i fokus,

sdger hon.

Yogans hdlsovinster

Sandra upptickte yogan i skuggan av en personlig kris dar hon un-
der en tid av férandring i livet tappade bort sig sjalv. Hon kdnde inte
igen sig sjilv och var full av sjalvkritik. Déar och dé valde hon att
delta i en yogaklass utan nagra som helst forvantningar. Det forsta
som hénde var sldende.

- Jag gick fran att befinna mig i en torktumlare till att allt blev
lugnt. Jag fick lugn och ro i huvudet, séger Sandra och forklarar att
det var ett vagskal for henne och hon kunde aterhidmta sig och borja
laka.

Hon bestdmde sig ungefér ett &r efter forsta yogalektionen for att
bli yogalédrare. Hon lirde sig anatomin och kroppspositionerna, tra-

nade flera ganger i veckan och fick chansen att assistera en av Stock-

holms mest erfarna yogaldrare tills hon slutligen gick en grundli-
rarutbildning inom yoga. Idag har hon mer &n femhundra timmar i
bagaget och dr dessutom huvudlérare pa den skola dir hon sjilv ut-
bildade sig, Yogaskolan Yogayama p& Ostermalm i Stockholm. Idag
beskriver hon det som att yoga ér en livsstil hon inte vill eller kan




Sandra Janson

Sandra Janson ar yogainstruktor, personlig tranare och inom kort certifierad halsocoach. Hon brinner for att hjalpa manniskor att na sina fysiska
mal samt att guida till en djupare forstaelse for balans mellan kropp och sinne. Sandra skraddarsyr forelasningar for konferenser och event, efter
kundens behov. En aktivitet som kan skapa en god och battre sammanhallning bland de anstallda samtidigt som det bidrar till minskad stress,
etablerar trygghet och gemenskap och ger okad motivation och produktivitet.

Utbildningar: Grundlararutbildning inom Yoga pa Yogayama, Stockholm e +500 h RYT
Workshops med larare som: Sudhir Tiwari, Chuck Miller, James Brown, Caroline Westling, Sara Granstrom, Nikki Costello, Joe Barnett, Marc Holzman.
Boka Sandra Janson: BokningsBolaget, 020-10 00 59, bokning@bokningsbolaget.se ® Sandra Janson, https://www.sandrajanson.com/kontakt

vara utan, som omfattar traning, kosthallning och reflektion. Yogan
har blivit hennes ankare och en livraddare varje dag.

- Det finns manga hilsovinster med att utéva yoga. Det basta med
yogan ér att den kan hjalpa oss att sova bittre, reducera stress, ba-
lansera hormoner, kropp och sinne och tréina oss till att vara mer
nirvarande i stunden, fortsitter hon.

Sandra har alltid varit intresserad av hilsa och balans men 4ven av
det andliga perspektivet, som f6r henne ocksa betyder personlig ut-
veckling. Manga soker en spirituell vég for att lattare hitta forstaelse
kring sig sjalv och andra stora existentiella fragor.

- Yoga for mig ar en metod for att na in - i dig sjélv, dér vi lar oss
betrakta tankar och kénslor i klarhet, sidger Sandra.

Kan du andas sa kan du yoga

Yoga handlar i mangt och mycket om holistisk hélsa ddr man in-
volverar andning, meditation, den fysiska konditionen och forhall-
ningssitt till etik, moral och omtanke om andra. Oavsett yogametod
sd ar andningen central, lungorna ventileras, metabolismen tas om
hand om och nervsystemet paverkas pa ett positivt sitt.

Det innebir ett kontrollerat sitt att andas pd dar andningen d& har
en formaga att nd pa djupet i kroppen vilket paverkar ens mentala
kraft. Andningen blir som en strémbrytare i virt nervsystems pa-
och av funktion mellan stress och aterhdmtning och det medfor po-
sitiva fordelar, menar hon.

- Alla kan yoga. Det handlar inte om hur vig du ar, eller om du kan
bemistra en svar yogastillning som att std pa huvudet. Det handlar
heller inte om prestation utan i stéllet om utveckling. Slapp alla jam-
forelser, var 6ppen for vad som kan hénda, 1at yogan bli en vag till
karlek, medkinsla, acceptans, sjalvinsikt, balans. Om du kan andas

sd kan du ocksa yoga, siger hon.

Uraldriga verktyg for personlig utveckling

Det finns mycket att lira fran yogan foérutom positioner och and-
ningstekniker. Yogafilosofin ér en av de éldsta filosofierna med en
historia som strécker sig tillbaka 5000 4r i tiden och dér finns myck-
et att hamta for personlig utveckling. Det hér ar ndgot som Sandra
bland annat kan ta upp i sina forelasningar f6r konferensgrupper.

- Yogafilosofin erbjuder en méngd metoder som kan anvéndas for
sjalvforverkligande och personlig utveckling. Jag delar med mig av
yogans filosofi och historia och hur man kan dra nytta av den ur-
aldriga filosofin, som ett verktyg for oss idag, i vir moderna samtid,

siger hon. @




