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FORORD

| en intensiv vardag &r det latt att
fortsatta framat utan att stanna upp
och kanna efter. Vi tar hand om det
som behover goéras, finns dar for
andra och férsdker hinna med allt.
Samtidigt kan kroppens signaler
férsvinna i bruset.

Jag heter Chantal Scheilen-Kagstrom
och arbetar som larare och QiYoga-
larare. Ar 2018 blev jag utbrand.
Kroppen sa ifran och jag tvingades
stanna upp.

Det var da jag hittade QiYoga.
Genom mjuka rorelser, medveten
andning och néarvaro bérjade jag hitta
tillbaka till mitt inre lugn, min energi
och min gladje. Fér mig blev QiYoga
en raddning.

Darfor har jag skapat den har e-
boken.

Mitt mal &r att ge dig enkla évningar
som kan hjalpa dig att sakta ner,
komma tillbaka till kroppen och
skapa sma stunder av dterhamtning
mitt i vardagen.

Du behover inte avsatta langa
stunder. Ibland kan négra medvetna
andetag eller ett par mjuka rérelser
gora skillnad.

www.giyoga.se

Jag hoppas att den har e-boken kan
vara ett stdd pa vagen i en intensiv
vardag och en paminnelse om att
sjalvomsorg inte ar en lyx. Det &r nagot
vi behoéver for att kunna leva med mer
lugn, balans och energi.

Varmt valkommen!

- Thantel

@qiyogamedchantal
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NAR VARDAGEN GAR

PA HOGVARYV

Vardagen kan vara fylld av arbete,
ansvar, intryck och saker som
behodver goras. Vi vaxlar snabbt
mellan olika uppgifter och forséker
samtidigt vara narvarande for
manniskorna omkring oss.

Nar kroppen utsatts for stress under
en langre tid gér denini ett
beredskapslége. Det ar en naturlig
reaktion som hjalper oss att hantera
utmaningar och perioder med hogt
tempo.

Nervsystemet arbetar hela tiden for
att hjélpa kroppen att anpassa sig till
det som hander omkring oss.

www.giyoga.se

Men nar pauserna blir for f& kan
kroppen stanna kvar i ett hégt tempo
aven nar det egentligen finns
mojlighet att vila.

Kanske kanner du igen dig i trétthet,
spanda axlar, rastldshet, svart att
koppla av eller en kénsla av att aldrig
riktigt hinna aterhamta dig.

Aterhamtning behéver inte alltid ta
l&ng tid. Sma mikropauser under
dagen kan hjélpa kroppen att sakta
ner och hitta tillbaka till mer lugn och
balans.

@giyogamedchantal
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NERVSYSTEMET - kroppens gas och broms

Nervsystemet hjélper kroppen att
kénna av, reagera och anpassa sig till
det som hénder omkring oss. Det
arbetar hela tiden, ofta utan att vi
tanker pa det.

Ett enkelt satt att forsta
nervsystemet &r att tdnka pa det
som en gas och en broms.

Kroppens gaspedal kallas det
sympatiska nervsystemet. Det
hjalper oss att vara aktiva,
fokuserade och redo att agera. Det
behdvs nér vi arbetar, fattar beslut,
I6ser problem och hanterar det som
hénder under dagen.

Det sympatiska nervsystemet
kopplas ofta ihop med stress och har
darfor fatt en negativ stampel men
det &r inte hela sanningen.
Utmaningen uppstar forst nar
kroppen blir kvar i beredskapslége
under lang tid utan tillrackliga
stunder av aterhdmtning.

Kroppens broms kallas det
parasympatiska nervsystemet. Det
hjalper oss att varva ner, slappna av
och aterhdmta oss.

Www.qiyoga.se

Nar kroppens broms far vara med kan
andningen bli lugnare, musklerna
mjukare och tankarna klarare.

En viktig del av det parasympatiska
nervsystemet ar vagusnerven. Den
formedlar signaler mellan kroppen
och hjarnan och hjalper kroppen att
véxla fran stress och beredskap till
lugn och aterhamtning.

Vi behéver bade gas och broms for
att fungera men i en intensiv vardag
ar gasen ofta paslagen lange. Vi haller
koll, kdnner av stamningar, l[6ser
situationer och férsdker samtidigt
vara narvarande. Om kroppen inte far
sma pauser kan den fa svart att hitta
bromsen igen.

Vi kan hjalpa kroppen att vaxla
genom lugn andning, mjuka rorelser
och korta stunder av narvaro. Det ger

nervsystemet signalen:

Nu ar det tryggt att landa.

@giyogamedchantal
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VAD AR QIYOGA?

QiYoga &r en mjuk traningsform som
kombinerar gigong och medicinsk
yoga. Frén qigong hamtar vi de
langsammea, flodande rérelserna och
tanken om Qi — livsenergin som
enligt traditionell kinesisk medicin
behover kunna réra sig fritt i kroppen.
Qigong beskrivs ofta som meditation
i rorelse dar andning och rorelse foljs

o

at.

Fran medicinsk yoga hamtar vi den
medvetna andningen, vilan och
formagan att landa i kroppen. Har
handlar det inte om prestation eller
avancerade positioner utan om
mjuka roérelser, stillhet och
aterhdmtning i ett lugnt tempo.

Nar vi andas langsamt, sérskilt med

en mjuk och férlangd utandning, kan
vi stimulera vagusnerven.

Www.qiyoga.se

Samtidigt hjalper de mjuka rérelserna
och narvaron kroppen att slappa
spanning och komma tillbaka till
balans.

QiYoga handlar darfér inte bara om
avslappning. Vissa dvningar vacker
energi och hjalper kroppen att slappa
pa trycket. Andra hjélper kroppen att
varva ner och aterhamta sig.

P& sa séatt tranar vi nervsystemets
formaga att vaxla mellan aktivitet och
vila. Det ar just darfor korta QiYoga-
mikropauser kan goéra skillnad i en
intensiv vardag.

| nésta del far du prova nagra enkla
ovningar. Klicka pa knappen Gor
6vningen med mig for att folja
oévningen tillsammans med mig pa
video.

@giyogamedchantal
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MIKROPAUSER - i en intensiv vardag

Nar du behover en liten paus

Nar du behéver landa och komma tillbaka till kroppen

Ibland gér tankarna fort och kroppen fortsatter i samma tempo. Kanske har du
mycket att gora eller bara behdéver stanna upp en stund.

Ge dig sjalv en liten paus. Nagra lugna andetag kan hjalpa dig att komma tillbaka
till kroppen och landa i stunden.

Ovning: Djupa andetag

e Sta eller sitt med bada fotterna stadigt mot
golvet.

e Lagg garna handerna pa magen.

e Andas in lugnt genom nésan.

e Andas ut genom nasan, lite langsammare an du
andades in.

e Lat axlarna sjunka pa utandningen.

e Upprepail- 2 minuter.

e Kann fotterna mot golvet och sag tyst for dig
sjalv: Jag ar har nu.

Darfor hjalper det

Djupa andetag hjalper kroppen att sakta ner och ger
nervsystemet en signal om att det ar tryggt att
landa i stunden.

Gor 6vningen med mig

www.giyoga.se @giyogamedchantal
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Nar energin dippar pa eftermiddagen

Nar du behéver vacka kroppen utan att stressa upp dig

Kanske kanns kroppen tung och energin 18g. Koncentrationen sjunker och det blir
svarare att halla narvaron uppe. Ge kroppen en stund att vakna, komma i rérelse
och fyllas med ny energi.

Ovning: Knocking on the Door of Life

e Std med fotterna hoftbrett isar och mjuka
knan.

e Borja vrida 6verkroppen lugnt fran sida till
sida. Lat hofterna och ryggraden folja med i
rorelsen utan att pressa. Lat armarna hanga
avslappnat och svepa naturligt runt kroppen.

¢ Den ena handen klappar mjukt pa sidan av
brostkorgen medan den andra handen
klappar pa nedre delen av ryggen. Nar du
vrider &t andra héllet byter handerna plats.

e Lat blicken félja rorelsen och hall kdken och
axlarna mjuka. Andas fritt och hitta en rytm
som kanns behaglig.

e Upprepail-2 minuter.

¢ Avsluta genom att st4 stilla en stund och
kénn fétterna mot golvet.

Darfor hjalper det

Knocking on the Door of Life hjalper dig att vacka
energin, cirkulationen och nérvaron nar kroppen
kanns trott eller tung.

Goér 6vningen med mig

www.giyoga.se @giyogamedchantal
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I SLUTET AV DAGEN

Nar du behéver skaka av dig dagens intryck

Under en intensiv dag samlar kroppen latt pa sig spanningar, intryck och stress.
Aven nar tempot saktar ner kan kroppen fortsatta att vara pa helspann.

Ge dig sjalv en stund att skaka loss det du inte langre behdver bara med dig.

Ovning: Skaka

¢ Std med fotterna hoftbrett isér och mjuka
knan.

e Borja skaka latt i hander, armar och axlar.

e Lat kroppen borja studsa mjukt upp och ner
utan att hoppa.

e Hall kdken mjuk och lat andetaget vara fritt.
e Skaka utan att prestera. Lat kroppen slappa
det du inte behéver bédra med dig vidare.

e Upprepa i 1-2 minuter.

e Avsluta genom att sta stilla en stund. Hall
handerna framfér magen och kénn fétterna
mot golvet.

Darfor hjalper det

Skaka hjalper dig att slappa spanning och stress
frén dagen sé att kroppen lattare kan komma
tilloaka till sig sjalv.

Gor 6vningen med mig

www.giyoga.se @giyogamedchantal
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Bonus: Nar du behéver extra aterhamtning

Nar kroppen behéver landa pa djupet

libland behodver kroppen mer an en kort mikropaus. Nar dagen har varit
intensiv eller det ar svart att komma ner i vary, kan du ge dig sjalv en langre
stund dér kroppen far bli stilla och landa pa djupet.

Yoga Nidra ar en guidad djupvila. Du ligger bekvamt och féljer min rost
medan uppmarksamheten férs genom kroppen och andetaget. Du behéver
inte géra nagonting och det finns inget du behover prestera. Det gor inget
om tankarna vandrar ivag eller om du rékar somna en stund.

Darfor hjalper det

Nar kroppen far vila i stillhet och uppmarksamheten leds bort fran dagens
tankar och intryck kan spanningar boérja slappa. Yoga Nidra hjalper dig att
sakta ner och skapa utrymme fér djup vila och &terhamtning. Aven om du
inte somnar kan stunden ge en kansla av lugn, mjukhet och ny energi.

Gor Yoga Nidra med mig

www.giyoga.se @giyogamedchantal
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Fortsatt din resa

Sma pauser kan goéra stor skillnad. Kanske har du hittat en évning som hjélper dig
att landa, vacka ny energi eller komma ner i varv.

Vill du fortsatta utforska QiYoga tillsammans med mig ar du varmt valkommen
vidare.

QiYoga i Hagfors Qigong online Halvdagsretreat
 Pa plats i Hagfors e Livesanda pass via * Péplats i Hara,
« Qigong och Zoom Eksharad

medicinsk yoga e Delta fran en plats * Qigong och
 Mijuka rorelser, som passar dig medicinsk yoga

andning, vila och ny * Tillgdng till passet i * En halvdag for

energi efterhand aterhamtning

Hall dig uppdaterad

Folj mig garna pa sociala medier eller besék hemsidan for
aktuella datum och mer information.

www.qiyoga.se

Instagram/Facebook: @qgiyogamedchantal

En stund for lugn, balans och ny energi
QiYoga med Chantal « e

www.giyoga.se @giyogamedchantal
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	FÖRORD
	I en intensiv vardag är det lätt att fortsätta framåt utan att stanna upp och känna efter. Vi tar hand om det som behöver göras, finns där för andra och försöker hinna med allt. Samtidigt kan kroppens signaler försvinna i bruset.
	Jag heter Chantal Scheilen-Kågström och arbetar som lärare och QiYoga-lärare. År 2018 blev jag utbränd. Kroppen sa ifrån och jag tvingades stanna upp.
	Det var då jag hittade QiYoga. Genom mjuka rörelser, medveten andning och närvaro började jag hitta tillbaka till mitt inre lugn, min energi och min glädje. För mig blev QiYoga en räddning.
	Därför har jag skapat den här e-boken.
	Mitt mål är att ge dig enkla övningar som kan hjälpa dig att sakta ner, komma tillbaka till kroppen och skapa små stunder av återhämtning mitt i vardagen.
	Du behöver inte avsätta långa stunder. Ibland kan några medvetna andetag eller ett par mjuka rörelser göra skillnad.
	Jag hoppas att den här e-boken kan vara ett stöd på vägen i en intensiv vardag och en påminnelse om att självomsorg inte är en lyx. Det är något vi behöver för att kunna leva med mer lugn, balans och energi.
	Varmt välkommen!
	-  Chantal
	www.qiyoga.se
	@qiyogamedchantal
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	NÄR VARDAGEN GÅR
	PÅ HÖGVARV
	Vardagen kan vara fylld av arbete, ansvar, intryck och saker som behöver göras. Vi växlar snabbt mellan olika uppgifter och försöker samtidigt vara närvarande för människorna omkring oss.
	När kroppen utsätts för stress under en längre tid går den in i ett beredskapsläge. Det är en naturlig reaktion som hjälper oss att hantera utmaningar och perioder med högt tempo.
	Nervsystemet arbetar hela tiden för att hjälpa kroppen att anpassa sig till det som händer omkring oss.
	Men när pauserna blir för få kan kroppen stanna kvar i ett högt tempo även när det egentligen finns möjlighet att vila.
	Kanske känner du igen dig i trötthet, spända axlar, rastlöshet, svårt att koppla av eller en känsla av att aldrig riktigt hinna återhämta dig.
	Återhämtning behöver inte alltid ta lång tid. Små mikropauser under dagen kan hjälpa kroppen att sakta ner och hitta tillbaka till mer lugn och balans.
	www.qiyoga.se
	@qiyogamedchantal
	MIKROPAUSER – I EN INTENSIV VARDAG




	NERVSYSTEMET -
	kroppens gas och broms
	Nervsystemet hjälper kroppen att känna av, reagera och anpassa sig till det som händer omkring oss. Det arbetar hela tiden, ofta utan att vi tänker på det.
	Ett enkelt sätt att förstå nervsystemet är att tänka på det som en gas och en broms.
	Kroppens gaspedal kallas det sympatiska nervsystemet. Det hjälper oss att vara aktiva, fokuserade och redo att agera. Det behövs när vi arbetar, fattar beslut, löser problem och hanterar det som händer under dagen.
	Det sympatiska nervsystemet kopplas ofta ihop med stress och har därför fått en negativ stämpel men det är inte hela sanningen. Utmaningen uppstår först när kroppen blir kvar i beredskapsläge under lång tid utan tillräckliga stunder av återhämtning.
	Kroppens broms kallas det parasympatiska nervsystemet. Det hjälper oss att varva ner, slappna av och återhämta oss.
	När kroppens broms får vara med kan andningen bli lugnare, musklerna mjukare och tankarna klarare.
	En viktig del av det parasympatiska nervsystemet är vagusnerven. Den förmedlar signaler mellan kroppen och hjärnan och hjälper kroppen att växla från stress och beredskap till lugn och återhämtning.
	Vi behöver både gas och broms för att fungera men i en intensiv vardag är gasen ofta påslagen länge. Vi håller koll, känner av stämningar, löser situationer och försöker samtidigt vara närvarande. Om kroppen inte får små pauser kan den få svårt att hitta bromsen igen.
	Vi kan hjälpa kroppen att växla genom lugn andning, mjuka rörelser och korta stunder av närvaro. Det ger nervsystemet signalen:
	Nu är det tryggt att landa.
	www.qiyoga.se
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	VAD ÄR QIYOGA?
	QiYoga är en mjuk träningsform som kombinerar qigong och medicinsk yoga. Från qigong hämtar vi de långsamma, flödande rörelserna och tanken om Qi – livsenergin som enligt traditionell kinesisk medicin behöver kunna röra sig fritt i kroppen. Qigong beskrivs ofta som meditation i rörelse där andning och rörelse följs åt.
	Från medicinsk yoga hämtar vi den medvetna andningen, vilan och förmågan att landa i kroppen. Här handlar det inte om prestation eller avancerade positioner utan om mjuka rörelser, stillhet och återhämtning i ett lugnt tempo.
	När vi andas långsamt, särskilt med en mjuk och förlängd utandning, kan vi stimulera vagusnerven.
	Samtidigt hjälper de mjuka rörelserna och närvaron kroppen att släppa spänning och komma tillbaka till balans.
	QiYoga handlar därför inte bara om avslappning. Vissa övningar väcker energi och hjälper kroppen att släppa på trycket. Andra hjälper kroppen att varva ner och återhämta sig.
	På så sätt tränar vi nervsystemets förmåga att växla mellan aktivitet och vila. Det är just därför korta QiYoga-mikropauser kan göra skillnad i en intensiv vardag.
	I nästa del får du prova några enkla övningar. Klicka på knappen Gör övningen med mig för att följa övningen tillsammans med mig på video.
	@qiyogamedchantal
	www.qiyoga.se
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