
Morgenyoga

Opgave
I en presset hverdag, er der en del mennesker der søger 

tilflugt og ro på hoteller rundt om i verden. For at afhjælpe 

dagligdagens pres skal I lave en yogarutine med fokus på 

afslapning.

Tænk over muskelgrupper, afslapning, kroppens smidighed og 

vejrtrækning

Sundhed og 
trivsel

Krop og identitet Anatomi og 
fysiologi

Afprøvning

Tænk over 
vejrtrækning
Beroligende 
musik/tale
Skab indre billeder 
for deltageren

Lav øvelser 
tilpasset 
kundegruppen på 
hotellet
Find 5-6 øvelser 
der passer med 
hotellets stil
Gør brug af 
hotellets 
nærområde

Hav fokus på 
muskelgrupper
Fokuser på 
smidighed og led
Hvad er 
påvirkningen af 
kredsløb og 
nervesystem

Øv rutinen
Afprøv rutinen 
med årgangen



Evaluering Efter afprøvning af rutinerne

Hvad gjorde rutinerne ved jer?
Forbedrede det jeres koncentration?
Hvad kunne fordelen ved at have et yoga tilbud på hotellerne?
Er det en bestemt gruppe der har godt af Yoga? Hvem? Hvorfor?
Var der en rutine der passede bedre til Hotellet end andre? Hvorfor? Hvorfor ikke?


