
U g e n s  
Y o g a r e f l e k s i o n e r

U G E N S  I N T E N T I O N

T I R S D A G O N S D A G T O R S D A G

F R E D A G L Ø R D A G S Ø N D A G

M A N D A G

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

F O K U S

I N D T R Y K
 

royoga.dk



Hvordan planlægger jeg min
praksis med ugekalenderen?

Start med at lægge en intention for ugen, og skrive den
ned øverst på ugekalenderen. Fx hvor mange gange i ugen du gerne vil
dyrke yoga, en bestemt stilling/teknik du gerne vil arbejde på eller en

bestemt følelse du går efter. Skriv gerne intentionen i nutidsform, som
om du allerede har opnået det, du sætter dig for.

 
Skriv fokus ned for de dage du vil dyrke yoga.

 
Brug feltet "indryk" til at reflektere over det, du oplevede i din praksis.

Stil dig selv spørgsmålene: 
 

- Hvordan har jeg det i krop og sind bagefter?
Var der noget særligt jeg kæmpede med?
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 Sved på panden med
dynamisk vinyasa

Dejlig fornemmelse i
kroppen, ro på

tankerne, følelse af
"plads"

 
Blev utålmodig.

Mærkede virkelig
mine stramme baglår

Eksempel
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