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HVAD ER AKROYOGA?
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Se video

https://www.youtube.com/watch?v=_owJ0Jc8H0U&
https://www.youtube.com/watch?v=_owJ0Jc8H0U&


FORMÅL
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Se video

https://youtu.be/7Q3tASYG1D8
https://youtu.be/7Q3tASYG1D8


KOMMUNIKATION
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TILLID
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SPOTTING



Vær tæt på

Simons Akroyoga

Vær opmærksom

Vær ærlig

Vær støttende

Vær stor nok
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DIDAKTIK
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FAGLIGE MÅL
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EVALUERING

      Kommunikation                   
      og samarbejde                      

      Tillid og tryghed                  

Teknik i spotting                 

      Teknik i positioner            
      og overgange                       

Simons Akroyoga
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           Navne  
           Forløb
           Genre
           Tidsramme
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Fokus Øvelser Tid

Spotte
Flyve

B
ase



FORLØBSPLAN

Simons Akroyoga

Modul 1 - Tillid & Spotting Modul 2 - Kommunikation

Modul 3 - Dynamiske bevægelser Modul 4 - Samarbejde

Modul 5 - Hovedet nedad
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Modul 6 - Leg



Simons Akroyoga

Modul 1 - Tillid & Spotting

Lektier: Hvad er akroyoga (s. 3), Formål (s. 4), Tillid (s. 7), Spotting (s. 8-9), Bird (s. 25-
26), Chair (s. 27-28).

Åbningscirkel

Opvarmning 

Teknik til spotting

Bird

Tryghed og tillid

Chair

Therapeutics 

Afsluttende cirkel
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Simons Akroyoga

Modul 2 - Kommunikation

Lektier: Kommunikation (s. 5-6), Spotting (s. 8-9), High Flying Whale (s. 29-30), Folded
leaf (s. 31-32).

Åbningscirkel

Opvarmning 

Kommunikation

High Flying Whale

Kommunikation (fortsat)

kun

Chair  Bird  Chair

Samlebånd

Folded leaf

Afsluttende cirkel
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Simons Akroyoga

Modul 3 - Dynamiske bevægelser

Lektier: Faglige mål (s. 12), High Flying Whale (s. 29-30).

Åbningscirkel

Opvarmning 

High Flying Whale

Chair

Gå og hop op i Chair 

Pop fra High Flying Whale til Chair

Therapeutics 

Afsluttende cirkel
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Simons Akroyoga

Modul 4 - Samarbejde

Lektier: Kommunikation (s. 5-6), Foot to shin (s. 33-34), Straddle throne (s. 35-36).

Åbningscirkel

Opvarmning

Foot to Shin 

Chair  Foot to Shin  Chair 

Straddle Throne 

Samlebånd 

Therapeutics 

Afsluttende cirkel
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Modul 5 - Hovedet nedad

Lektier: Candle stick (s. 37-38), Straddle bat (s. 39-40).

Åbningscirkel

Opvarmning 

Spotting, tryghed og tillid

Candle Stick 

Straddle Bat 

Therapeutics 

Afsluttende cirkel
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Modul 6 - Leg

Lektier: Star (s. 41-42).

Åbningscirkel

Opvarmning 

Bird

Straddle Bat

Star 

Fri leg

Therapeutics

Afsluttende cirkel
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OPVARMNING

Simons Akroyoga

Cat Cow Adventure

Animal walks

Contra balance
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Buddy surfing

Cat Cow

Back breathing

Klik på den enkelte øvelse for at se video.

https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/iK1BOTikrFU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/QqAYNnEYXrU
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/7IaZ5pAHzjc
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/vfz2r4AdHLA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/1nIMZ91hCBA
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
https://youtu.be/FRj6RTyRDI8
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Den blinde passager
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Hold figuren

Counter balance

Håndens magi

Jeg falder

Højtflyvende armbøjninger

https://youtu.be/aT3ZPZmJtCA
https://youtu.be/aT3ZPZmJtCA
https://youtu.be/aT3ZPZmJtCA
https://youtu.be/mf10pt5h4QQ
https://youtu.be/mf10pt5h4QQ
https://youtu.be/mf10pt5h4QQ
https://youtu.be/RQ7YQhhjZn0
https://youtu.be/RQ7YQhhjZn0
https://youtu.be/RQ7YQhhjZn0
https://youtu.be/PKPnxGZEnzU
https://youtu.be/PKPnxGZEnzU
https://youtu.be/PKPnxGZEnzU
https://youtu.be/QRY05KLnlas
https://youtu.be/QRY05KLnlas
https://youtu.be/QRY05KLnlas
https://youtu.be/3MVemnYt69U
https://youtu.be/3MVemnYt69U
https://youtu.be/3MVemnYt69U
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Pop
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Udstrækning af haserne

Kravle i luften

Korkproppen

Træet

Lavtflyvende armbøjninger

https://youtu.be/_RgmukMaIl0
https://youtu.be/_RgmukMaIl0
https://youtu.be/_RgmukMaIl0
https://youtu.be/nw0H41oyV0I
https://youtu.be/nw0H41oyV0I
https://youtu.be/nw0H41oyV0I
https://youtu.be/YXH5Zv1ugbE
https://youtu.be/YXH5Zv1ugbE
https://youtu.be/YXH5Zv1ugbE
https://youtu.be/BT7GQRwBrGM
https://youtu.be/BT7GQRwBrGM
https://youtu.be/BT7GQRwBrGM
https://youtu.be/q8cjlCZg274
https://youtu.be/q8cjlCZg274
https://youtu.be/q8cjlCZg274
https://youtu.be/yXCFGvWpoFk
https://youtu.be/yXCFGvWpoFk
https://youtu.be/yXCFGvWpoFk


BIRD

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-bird/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-bird/


VARIATIONER

Fjerne hænder Fjerne fod Op u/hænder

Elevator

INDLEDENDE ØVELSER
TITANIC

TILLIDSPENDULET

PLANK PRESS

Simons Akroyoga
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Rotation Samlebånd

https://youtu.be/U7nhkICs7Tk
https://youtu.be/U7nhkICs7Tk
https://youtu.be/U7nhkICs7Tk
https://youtu.be/AxM9LnHSxz4
https://youtu.be/cm7Zzn0ZOpU
https://youtu.be/ml9I8aQhD2o


CHAIR

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-chair/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-chair/


VARIATIONER

Fjerne hænder Fjerne fod Op u/hænder

Samlebånd Gå og hop

Simons Akroyoga
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Til Bird

INDLEDENDE ØVELSER
BASE TEST

https://youtu.be/tQKJUwB-CCE
https://youtu.be/tQKJUwB-CCE
https://youtu.be/tQKJUwB-CCE
https://youtu.be/oq22iKFHTD8
https://youtu.be/oq22iKFHTD8
https://youtu.be/oq22iKFHTD8
https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/TSK2KMBfa3w


HIGH FLYING WHALE

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-high-flying-whale/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-high-flying-whale/


VARIATIONER

Gå til Chair Pop til Chair

Simons Akroyoga
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INDLEDENDE ØVELSER
BAGOVERBØJNING

https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/1lc1UEfG9CM


FOLDED LEAF

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-folded-leaf/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-folded-leaf/


VARIATIONER

Palming Arme Bryståbning

Leg love

Simons Akroyoga
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INDLEDENDE ØVELSER
BASE TEST

https://youtu.be/nT03OkcfBL0
https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/TSK2KMBfa3w


FOOT TO SHIN

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video

33

http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-foot-shin/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-foot-shin/


VARIATIONER

Elevator Til Chair

INDLEDENDE ØVELSER
STÅ PÅ SKI

ÅNDEDRÆT & SAMARBEJDE

Simons Akroyoga
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https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/Ti32XI5SsfI
https://youtu.be/0zSXRHMSuwE


STRADDLE THRONE

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-straddle-throne/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-straddle-throne/


VARIATIONER

Rotation Bøje ben Til Bird

Fra Bird

Simons Akroyoga
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INDLEDENDE ØVELSER
ÅNDEDRÆT & SAMARBEJDE

LAVTFLYVENDE ARMBØJNINGER

https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/yXCFGvWpoFk
https://youtu.be/0zSXRHMSuwE


CANDLE STICK

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga

Se video
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http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-candle-stick/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-candle-stick/


VARIATIONER

Straight Straddle pike Hoppe direkte

INDLEDENDE ØVELSER
HÅNDLEDSOPVARMNING

HOVEDSTAND

THIGH STAND

Simons Akroyoga
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https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/MpCO742O8u4
https://youtu.be/auVBRPq4r58
https://youtu.be/7-COod12mXQ


STRADDLE BAT

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:
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Se video

http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-straddle-bat/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-straddle-bat/


VARIATIONER

Vejrmølle ud

INDLEDENDE ØVELSER
HOVEDSTAND

BAGOVERBØJNING

Simons Akroyoga
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https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/1lc1UEfG9CM
https://youtu.be/MpCO742O8u4


STAR

Flyver Base Spotter

SÅDAN GØR MAN

Typiske udfordringer:

Simons Akroyoga
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Se video

http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-star/
http://www.simonsakroyoga.dk/akroyoga-begyndere-star/


VARIATIONER

Til Straddle Bat

INDLEDENDE ØVELSER
HÅNDLEDSOPVARMNING

HOVEDSTAND

THIGH STAND

Simons Akroyoga
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https://youtu.be/XzYgoZLT3Xw
https://youtu.be/MpCO742O8u4
https://youtu.be/auVBRPq4r58
https://youtu.be/7-COod12mXQ


THERAPEUTICS

Simons Akroyoga

Vandsengen

Kagerullen

Sildeben

Ro til ryggen

Den dovne rodeotyr
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Folded Leaf

Klik på den enkelte øvelse for at se video.

https://youtu.be/ZH754nJf19U
https://youtu.be/ZH754nJf19U
https://youtu.be/ZH754nJf19U
https://youtu.be/3WG4b5FBEv4
https://youtu.be/3WG4b5FBEv4
https://youtu.be/3WG4b5FBEv4
https://youtu.be/wy9iWo4-le4
https://youtu.be/wy9iWo4-le4
https://youtu.be/wy9iWo4-le4
https://youtu.be/3vtOdWFLa7g
https://youtu.be/3vtOdWFLa7g
https://youtu.be/3vtOdWFLa7g
https://youtu.be/ulmdSsFvkU4
https://youtu.be/ulmdSsFvkU4
https://youtu.be/ulmdSsFvkU4


SIMONS AKROYOGA

Simons Akroyoga
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http://www.simonsakroyoga.dk/
http://www.simonsakroyoga.dk/
http://www.simonsakroyoga.dk/
http://www.simonsakroyoga.dk/

