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Komplettera boken med
poseringsark i A4

Du hittar poseringsark som pdf i A4 pa Moderskeppet.se. Skriv ut pa pap-
per eller anvind en surfplatta.

64 poseringar for

[ X [ X d [X] =
battre portratt Poseringsark Oversikt
64 ark med en illustration Flera illustrationer per ark.
per ark. Du kan visa den du Perfekt att anvidnda for att valja
fotograferar en posering i taget. (ingen orkar bli fotad i 64 olika
Den du fotog raferar Skriv girna ut arken som lésblad poseringar) samt som checklista.
behover din h j a|p och eller i plastfickor i en parm. Dina Sa skriv ut till varje person, kanske
dina i kti f5 favoriter kanske du vill hai A3 pa néagra dagar fore om mojligt.
ina instruktioner uor ’ ‘] et staffli
att posera pa ett satt !
som passar pa bild. Vara _——

illustrationer hjalper dig. Ladda ner pa: moderskeppet.se/singelark
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Sa anvander du boken

Nir du fotograferar portritt dr det du som skapar trygghet framfor
kameran. Du 4r séllan vilsignad med nagon som redan kan posera pé
ett skickligt satt - istéllet har du troligtvis en lite klumpig nyborjare som
behover dina vinliga men tydliga instruktioner.

Du maste ta kontroll 6ver héllning, hander och ansiktsuttryck. En bra
posering har manga smé detaljer.

En professionell fotograf vet av erfarenhet vilka poseringar som blir bra
pa bild, och ger personen instruktioner for att na dit. Det skapar trygghet,
och gor att hen slappnar av.

Vi har illustrerat 64 av yrkesfotografernas mest populdra poseringar och
forklarat dem at dig. Det ér klassiska poseringar som arbetats fram genom
hela fotografins historia. Du kan studera, trdna och lara dig dina favoriter.

Anviand illustrationerna vid fotograferingen. Du ska inte hemlighetshalla
ditt stod for den du fotograferar. Tvirtom, de &r ett verktyg for ert
gemensamma uppdrag. Lat hen vara aktiv i val av posering.

Vi har inte satt Moderskeppets namn pa de ark du skriver ut och visar
upp. Sa att de blir ditt verktyg, inte vart.

Lycka till med din portrittfotograferingar.

POSERINGEN ILLUSTRERAD SA TYDLIGT
SOMMALIGT

Hand mot axeln For att inte intrycken ska bli for manga, sa dr det braatt

En hand forsiktigt mot axcln strax over bfartat g 0 forsok att se till att den langre personen haller sin hand kring

mycket Kirleksfullt uttryck. En harmonisk och lekfull Ccortare si pass lingt ner att den inte syns mot ryggen.

den
posering.

itt ena ben blir
Genom att den kortare personen lyfter upp si
bilden mer dynamisk, eftersom det lyfter hela kroppen och

ansiktena soker varandra.

TIPS 0CH FORKLARINGAR TILL DI&r SOM FOTOGRAF
KRING POSERINGENS UTUANINOAR

POSERINGENS
NUMMER, A ATTDU
BEHALLER KOLL
MELLAN 80K 0CH
OLICA UTIKRIVNA ARK.
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Avsatt tid och trana pa envan

Hjalp en van att flytta och kvittera ut gentjansten
genom en portrattfotografering. Da far du utvecklas
och far vardefull egen tréning.

Var tydlig med din vén att det ar forst och framst for din traning. Om
personen dven vill ha fantastiska bilder sa boka in ett uppfoljande besok
nagra veckor senare for det.

Trana metodiskt

Du behover posera en bestdndsdel i taget. Borja med att fa ordning pa
hela kroppen - var star personen och hur?

Trina pa att vara konkret i dina instruktioner: “Asa, lyft din hogra
arm och sitt den i midjan med din hand framat..” samtidigt som du ar
motiverande ”...for dd ser du mer bestimd ut.”

Du behéver en mental checklista sa du inte glommer detaljer. Den hér
ramsan exempelvis: "Huvud, axlar, knd och tdr” Sist tar du hidnderna,
eller atminstone gor en extra kontroll avdem. Handerna kan du faktiskt
behova kontrollera ofta, eftersom ménniskor dndrar dem konstant, kollar
klockan och mobilen eller ”pratar” med dem till dig.

Utvardera direkt

Skillnaden mellan att aktivt trdna samt bara gora ndgot ménga ganger
skarpt, ligger i mojligheten att stanna upp och utvardera. Det ar darfor
det ér sa virdefullt att trina pa vanner. De har tdlamod.

Bryt dirfor fotograferingen manga ganger och jamfor dina precis tagna
bilder med illustrationerna. Satte du poseringen? Hur blev det? Har du
missat nagot? Var nagot klurigt?

Skriv ner de detaljer som du upplever svara att fa till eller som du ofta
glommer. P4 s vis kan du senare fokusera pa just de detaljerna en extra

gang.

Trana och ova
ofta

Trining r nar du upprepat
forsoker lara dig nagot nytt.
Det ar bade mentalt och
fysiskt anstrangande. Trana
ofta och mycket.

Ovning ér nér du tillimpar
négot du redan kan pa ett
upprepat sitt. Det gor dig
tryggare i skarpt lage. Ova
ofta och mycket. Vilj ut
poseringar du behérskar och 6va pa dem i vardagen. Be en vin stilla sig i
en posering, dven ndr du bara ska ta en vanlig mobilkamerabild.
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Stod din portrattfotografering

Det ar skarpt lage. Du ska fotografera ett portratt. Du
har tranat och kanner dig trygg.

Nu ér det dags att omsétta det du har lart dig i praktiken. Sa hér tar du
hjalp av illustrationerna vid planeringen och under fotograferingen.

Ladda ner poseringsarken och ha med dem

Du kan givetvis spara alla poseringsarken digitalt for att alltid ha dem
ndra till hands - i telefonen eller surfplattan.

Utskrivna illustrationer fungerar dock bast. Da kan du jobba med dem pa
ett mer aktivt sitt, bdde infor och under ditt fotograferande.

Oversikten, med flera illustrationer per sida, #r ett perfekt antecknings-
material for den du ska fotografera. Ha ett litet lager redo.

Lat personen bladdra och vilja

Visa illustrationerna for personen och lit hen vilja ut sina favoriter. Vilka
poseringar vill just den hér personen bli fotade i? "Kanske nummer ett till
sju och sen 39 och 45... och
givetvis nummer 25, for att
det ser kul ut!”

Lat det ta lite tid. Nu far
personen satta ord pa sina
egna 6nskningar. Du kan
lyssna nér hen bladdrar
och pekar. Sitt en tydlig
bock med gron penna i
oversiktsmaterialet, s att
du kan fanga upp de po-
seringarna ndr det dr dags
(de har samma nummer i
alla guider).

Visa en posering i taget

Nér det ar dags att fotografera dr du forberedd med utskrifter av de pose-
ringar som valts. Ett A4 eller A3 for varje posering. Klart och tydligt.

Visa upp illustrationen
igen och dirigera fram
portrittet. Pa sa sitt vet
inte bara du som fotograf
vad ni ska gora hérnist.
Bada blir inblandade.

Se till att ha urvalet nira
till hands sa att du sjalv
kan kontrollera att alla po-
seringar blir fotograferade.
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64 poseringar for portratt som
verkligen fungerar

Ett tips som giller alla poseringar: Du kan ga fram och rétta till kragen,
stryka bort en skrynkla eller ratta till haret. Det kan vara finjusteringar
som bara ér till for att lugna personen och visa att du har koll.

Vantar 1

En posering med stolt hallning Det andra benet bojs en aning. Lat

samtidigt som kroppen dr avslappnad. ~ personen ha tummarna i fickorna och
axlarna och armarna far slappna av.

Be personen att std med den mesta

delen av vikten pa det fraimre benet.
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Lite nonchalant

Lat hen stdlla sig med ena axeln lite axlarna sa det blir ett avslappnat
mer at ditt hall. Vikten ér pé det frimre  intryck.
benet som ér rakt. Det bakre benet

korsar det frimre benet bakom. Lat Den hir poseringen kan vara bra att
personen luta sig lite framat. 6va pa nagra ganger. Om du har en

helkroppsspegel kan personen éva
Tank pa att bdda hianderna syns pa framf6r den.

bilden. PAminn dven om att hen sinker

64 poseringar for portratt

Har ar jag!

I denna sjalvsiakra posering star Du kan be personen att variera att le
personen med fotterna axelbrett isér. och vara allvarlig i denna posering.
Hénderna i midjan ger ett bestamt Paminn om att axlarna ska sjunka ner
intryck. Hall extra koll p4 att alla sa de inte kommer upp till 6ronen.

fingrar syns.

64 poseringar for portratt



Mig lurar du inte!

Kroppsspraket dr bestimt i denna
posering. Da armarna dr i kors blir det
aven en lite avvaktande kénsla.

Be hen att std med den mesta delen av
vikten pd ena benet. Lat personen korsa
ett ben framfor det andra och sitta i
tdrna i marken.

Du far paminna hen om att bara trycka
armarna lite forsiktigt, inte sa hart

som det ser ut. Annars ar det litt att
over- och underarmar forstoras och
dven brostet. Om det inte dr det som ar
tanken forstés.

64 poseringar for portratt

Halla om armen

Lét personen stélla sig med ena axeln
lite mer at ditt hall.

Vikten dr pa det frimre benet som &r
rakt. Det bakre benet &r ett steg ut fran
kroppen.

Den bakre handen héller om den

fraimre armen vid armbdgen. Har 4r det
viktigt att pAminna om att hélla handen
16st om armbagen. D4 blir det en fin
form.

Paminn daven om att hélla ner axlarna
och andas for att f en naturlighet i
bilden.
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Gunget

Be personen sté rakt mot dig med inte tummen, ska vara framat.
fotterna hoftbrett isir. Se till att vikten

ar pa ena benet som 4r lite bojt. Det Den andra armen hénger ledigt ner
andra benet ar utstréckt. lings med kroppen. Ett tips ér att

lata personen gunga lite pd hoften sa
Lat hen placera handen i midjan pd den kommer hen littare in i poseringen.
sidan dér benet ér lite bojt. Fingrarna,

64 poseringar for portratt

Titta over axeln 1

I denna posering startar du med att fotterna ett kvarts varv mot dig och
personen star med ryggen mot dig. dven den sidan av 6verkroppen som har
Benen ér axelbrett isar. en hand i midjan vinds mot dig.

Lét personen sétta en hand i midjan Ténk pa att hen slappnar av i axlarna

och 14t den andra armen hinga fritt. Nu  och nacken.
ar det dags for rorelsen. Lat hen vrida
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o [XJ
Inatvand
Lat personen std med ena sidan riktad ~ riktat lite snett nedat. Det bakre benet
mot dig. dr en aning bojt.

Personen star med hinderna i fickorna ~ Pdminn personen om att slappna av i
och tittar pa dig 6ver axeln. Huvudet 4&r  axlarna och vara mjuk i kroppen.

64 poseringar for portratt

Ett steg fram

Be personen att stélla sig med fickorna sa att bara tummarna sticker
kroppsvikten pé den framre foten. fram.

Det andra benet &r lite bojt och den Ett tips ér att lata personen gunga
andra foten ar placerad bakom den lite fram och tillbaka s kommer hen

framre foten. Lat hen sitta hindernai  ldttare in i poseringen.
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Har ar jag! 2
En posering som verkligen utstralar inte tummen 4r framét. Hall lite koll pa
stort sjalvfortroende. fingrarna.

Hinderna ér placerade i midjan medan  Hen lutar sig dven lite framat. Ett
personen stracker fram ett ben ochen  bestdmt uttryck med vikten pa bakre
axel mot dig. Se till att handryggen, foten.

64 poseringar for portratt

Vantar 2

En avslappnad 6ppen posering. fram en aning medan handen vilar i
byxfickan s& bara tummen sticker fram.

Be personen att stilla sig rakt framfor

dig och ha den mesta kroppsvikten Den andra handen hénger fritt langs

pé ena benet. Det andra benet stréicks med benet, utan knuten néve.

64 poseringar for portratt



Mig lurar du inte! 2

Kroppsspraket i den har poseringen ar
bestdmt. D4 armarna ar i kors blir det
aven en lite avvaktande kénsla.

Be hen att sta lite snett mot dig med
den mesta delen av vikten pa det bakre

Du far paminna personen om att trycka
ihop armarna ganska forsiktigt. Mindre
an man gor ndr man ar bestimd “pa
riktigt” Annars ar det latt att 6ver- och
underarmar forstoras och dven brostet.
Om det inte ar det som &r dnskat

benet. Lat personen vinkla ut den bakre forstas.

foten litegrann.
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En funderare 1

Den hir poseringen kan personen
behéva 6va pa for att fa till naturligt.

Be personen att stalla sig rakt framfor
dig. Det framre benet har foten riktad
lite utét. Det andra benet dr bojt sa

att tdn dr i marken bakom den frimre
foten. Armen som édr p& samma sida

som det frimre benet 4r bojd och
handen ar pa brostet.

Den andra armen ér bdjd och hakan
lutar mot handen.

Det ar nagra saker att tainka pa men
inte sd svart efter 6vning.
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Mig lurar duinte! 3

Lat personen sta i profil och halla Be personen att dven rikta huvudet en
armarna i kors med handen om aning mot dig.
armbagen. Se till att handen syns.

I denna posering bestimmer du om

Lat foten pa det framre benet riktas personen ska ha mjuka armar i kors
lite utat mot dig. Det 6ppnar upp eller spainda muskler/armar. Det ger
poseringen lite. olika effekt.
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Inatvand 2

Den hir poseringen liknar nummer 8.  Kroppsvikten ar pa det frimre benet
Lét personen std med ena sidan riktad ~ och foten pé det bakre benet ér riktad

mot dig. en aning utat.
Personen star med hénderna i Pdminn personen om att lata
bakfickorna och tittar snett nedat. tummarna sticka ut fran fickorna.
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Jackan over axeln

En posering med lite nonchalant Den andra armen dr avslappnad lings
kansla. Lat personen sta framfor dig med sidan. Testa att lata handen vila i
med fotterna axelbrett isar. Jackan dr fickan.

slangd over ena axeln.
Hall lite koll sa att bada hinderna ar
Lat jackan hénga i ett finger. Tank dock  avslappnade.
pa att fingret snabbt dndrar firg om
jackan ér tung.

64 poseringar for portratt

Mig lurar du inte! 4

Kroppsspréket ar bestaimt. Dd armarna  Du far pdminna personen om att
ar i kors blir det dven en lite avvaktande pressa armarna ganska forsiktigt om

kansla. jackan. Annars ar det litt att 6ver- och
underarmar forstoras och dven brostet.
Be personen att sta framfér dig med Om det inte dr det som ér tanken

den mesta delen av vikten pa det bakre  forstas.
benet. Lat hen vinkla ut den framre
foten litegrann.
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Vantar 2

Ett halvportritt pa personen. Lat den avslappnade. Det gar att variera denna
ena armen lagga sig 6ver magen. posering med att véxla vilken arm

som &r 6ver magen. Kanske ar det s
Personen stodjer sin armbage mot att personen ar mer bekvim med en
handen pa magen. Paminn om variant.

att handerna ska vara mjuka och

64 poseringar for portratt

Halla dar!

I denna posering drar du nytta av att Det gér att gora denna posering rolig

personen har glasdgon. genom att be personen ta pa och av
glasdgonen snabbt. Ett enkelt sétt att

Lét personen leka med dessa och ta tag  ldtta upp fotograferingen och fa fram

i bagen med ena handen medan den spontana skratt.

andra handen hiéller i midjan.
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Tack snilla!

Ett halvportratt med mycket virme och ~ kinden. Hianderna haller om varandra

karlek. Lat personen sta framfor dig. mjukt. Prova att véxla vilken kind som
hianderna vilar mot for att se om det

Personen for sina tva hander till ena blir nagon skillnad.

64 poseringar for portratt

Nagot pa trojan
Lat personen sta framfor digmed ena  och ser ut som om de greppar tag om
armen ldngs med sidan. en trad pé trojan.

Lat den andra armen ldgga sig snett Ett halvportritt som gar att variera med
Gver brostet. Fingrarna dr avslappnade  vilken arm som korsar brostet.
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Nackmassage

I denna posering haller personen
hénderna runt nacken med mjuka
hénder.

Se till att armarna dr avslappnade
och att de ligger litt mot kroppen.

Fingrarna kan stryka lings med nacken
och halsen for att variera hur mycket
du ser av fingrarna.

Ett halvportritt med massage som
bonus.

64 poseringar for portratt

En funderare 2

Den hir poseringen i halvportratt kan
personen behova 6va pa for att fa till
naturligt.

Be personen att stélla sig snett framfor
dig med ena axeln at ditt hall.

Armen som 4r nirmast dig som

fotograf ska vara bojd och hakan lutar
litt mot fingrarna.

Den andra armen ér bdjd och handen
ar ett stod at armbégen.

Det ar nagra saker att tainka pa men
inte sd svart efter 6vning.
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Halla i kragen

Det kan vara svart att veta vad kragen pa jackan eller skjortan. PAminn
personen ska gora av handerna pé ett personen om att halla armarna l6st mot
naturligt satt. kroppen sa formen pé armarna eller

brostet inte blir paverkat.
I den hir poseringen hiéller personen i

64 poseringar for portratt

Nagoti haret

I denna posering stir personen lite Du kan variera vilken arm som hen
snett mot dig. Den ena armen ska vara  bgjer for att se om det blir ndgon
lite bojd uppat. skillnad.

Handen ndrmast dig ar i kontakt med ~ Personen kan kidnna sig mer siker pa
haret som for att ratta till ndgot. Den ena sidan. Testa dig fram.
andra armen hinger lings med sidan.
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Burret

Ett halvportritt med humor och héret fran sida till sida mellan varven.
lekfullhet. Lat personen fluffa upp héret

med bada hinderna pa huvudet. Uttrycket ska vara glatt och lite busigt.
Kan locka till skratt och nya frisyrer. Ténk pa att efter poseringen ar utférd
For att fa kinslan sa naturlig som vill personen troligtvis titta sig i en
mojligt be personen att slinga med spegel for att kidnna sig trygg igen.

64 poseringar for portratt

Handen i fickan

I denna posering later du personen personen om att sinka axeln si den inte
stilla sig med ena axeln riktad mot dig. ~ aker upp. En posering som kan kénnas
avslappnad da handen goms i fickan.

Handen ér i fickan pa tréjan. PAminn
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Titta over axeln 2

Har startar du med att personen stari ~ Nu ar det dags for rorelsen. Be
profil mot dig. personen att vrida sig lite at ditt hall.

Lat personen sétta handen ndrmast dig  Bada hianderna ska synas pa bilden.

i midjan med tummen fram. Lat den Ténk pa att pAminna personen om att
andra armen hénga fritt. slappna av i axlarna och nacken.

64 poseringar for portratt

Tystnad

Ett halvportratt med eftertdnksamhet medan tummen stédjer hakan.
i fokus.

Ténk pa att fingrarna ar avslappnade
Personen star framfor dig med ena och ansiktsuttrycket avspant sa att
handen i midjan. Den andra armen &r  poseringen inte ser onaturlig ut.
bojd och pekfingret vilar mot lipparna
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Sittande grodan 1

Blicken ska vara fokuserad rakt in i
kameran i den hér coola, avslappnade
och ldtt distanstagande poseringen.

De korsade handerna ir i fokus.
Paminn den du fotograferar att
fingrarna ska vara avslappnade men
utstrickta.

Ryggen ér rak. Kroppens tyngd vilar
inte mot stolsryggen utan den ar mest
dér som rekvisita.

Hall koll sa att axlarna inte rakar aka
upp. Det gor att personen ser obekvim
ut.

64 poseringar for portratt

Sittande grodan 2

En posering som gor att personen ser
intresserad och lyssnande ut.

Armarna skapar fina former sa ta tid att
justera om du behover.

Ena armbagen stodjer sig mot kanten
av stolen och handen stédjer hakan litt.

Den andra armen ligger lings med
stolens kant. Handen hédnger ner
avslappnad och mjuk.

Hall lite koll pé att fotter och knin
linjerar med varandra.
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Sittande grodan 3

En cool, avslappnad posering dér allt
hénger pa att du som fotograf far till
snygga vinklar och linjer pd armar och
ben.

Det ar inte alla som kinner sig
bekvima i den hir poseringen, sa stim
av med den du fotograferar.

Testa att byta vilken arm som ska vila
ner 6ver stolsryggen och vilken som ska
halla om Gverarmen.

Snyggast komposition far du om
personen tittar i at det hall som den
bojda armen “pekar” at.
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Stol i profil 1

En avslappnad och 6ppen posering som
far personen att upplevas som trygg i
sig sjalv.

Har vilar ryggen litt mot stolen,
samtidigt som armen hénger lite
nonchalant 6ver kanten. Hall koll p&

att den vilande armen och det korsade
benet ér riktat mot dig som fotograf.

Ar de vinda fran dig upplevs
poseringen istallet som mycket
avstandstagande.
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Stol i profil 2

Det ar inte alla som gracidst kan sitta
med benen i kors. For den som kan ar
det hir en avslappnad posering.

For dig som fotograf géller det att
framforallt halla koll pa att korsande
ben och korsande arm linjerar pa ett
snyggt satt.

Den vilande handen ligger litt mot 6vre
laret med utstréckta fingrar.

Den andra handen ska endast latt
nudda vid kinden. Be girna personen
att halla isér de bojda fingrarna en
aning sd att alla utom tummen skymtar
ibild.

64 poseringar for portratt

Stol i profil 3

Du fér oftast en mer gracids och vacker
hallning pd den du fotograferar om

du ber personen att sitta langt ut pa
stolskanten.

Det ger ett alert och energiskt uttryck
fastdn personen sitter ner.

I den hir poseringen sitter personen
med korsade armar och benen vinda
ifran dig. Det ger ett reserverat uttryck.

Jobba darfor med att fa personen att se
glad, nyfiken och intresserad ut, sa far
du en spannande kontrast.
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Stol i profil 4

En posering som passar extra bra for
den som kénner sig obekvam framfor
kameran. Personen kan luta sig latt mot
stolen och kdnna sig trygg.

De korsade benen ger fina linjer i
bilden, liksom det lutade huvudet.

Personen star avslappnad och den
vilande armen hénger 16st ner.

Hall lite koll sa att handen inte rakar bli
knuten - det ar litt hdnt om personen
kénner sig lite oséker.

64 poseringar for portratt

Stol i profil 5

Hir vill du ha en stolt och rak hallning.
Det latt utstrickta benet i vinkel ger en
elegant linje.

Hall koll p4 att bdda armarna syns och
be personen att vrida ansiktet mot
kameran.

Stolar ér perfekta hjédlpmedel for
posering men det &r viktigt att stolen
inte ar for lag eller for hog.

En for hog stol ger uppskjutna axlar,
och bojda armar. En for 14g gor att
ryggen litt blir bojd.
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Framatvand stol 1

I den hir poseringen far fingrarna en
central roll s& var extra uppmérksam
pa att de inte spretar for mycket. Alla
ska vara fullt synliga och att tummarna
ligger fint pa baksidan av stolsryggen.

Det ar faktiskt litt att glomma bort
fingrarna nir du fotograferar portritt.

Be personen att inte vila sin vikt mot
stolen. Hen ska sta rak i ryggen med
avslappnade axlar. Hinderna vilar alltsd
bara mot stolen.

Ar stolsryggen fér hog kan den lutas
l4tt mot personen for att pa sa sitt
sdnkas en aning.
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Framatvand stol 2

En lyssnande och intresserad posering.

Har dr det viktigt att huvudet inte vilar
for hart mot handens knogar sa att
ansiktet “knolas till”>. Handen ska bara
mot hakan. Vikten ligger istéllet pa de
stodjande armbéagarna.

For att poseringen ska fungera ér det

viktigt att stolen personen sitter pa inte
ar for hog. Knéna bor ha 90 graders
vinkling, annars blir det latt for mycket
lutning framat.

Hall koll p4 hallningen sa att personen
inte faller ihop f6r mycket - ryggen ska
fortfarande vara rak och inte kutad.
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Framatvand stol 3

En 6ppen och aktiv posering som
utstrédlar att personen ar pa bettet.
Passar alla aldrar.

Genom att personen sitter ner kan
du ldgga tid pa att slipa detaljerna —

som hur hinderna ska vara knéppta.

Personen kommer inte att bli trott i
kroppen.

Experimentera med hur langt fram
personen sitter pa stolen for att fa
fram en posering som ar skén och
avslappnad..
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Framatvand stol 4

En reserverad posering som utstrélar
viss pondus. Med den bakatlutande
hallningen och det korsade benet kan
kroppsspraket uppfattas som bade
kaxigt och arrogant.

Lyckas du som fotograf fa till precis
rétt dos av allt brukar poseringen bli

jattebra pa bild. Téank dock p4 att den
kan kédnnas i hoften da rérligheten ar
olika dir.

Hiénderna ér 16st kndppta och placerade
pé ena fotens hél. Du kan ocksa testa
att be personen lata hianderna vila 6ver
varandra.
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Bakatvand stol 4

En sjilvsiker posering som utstralar
trygghet och bestdmdhet. Stolen brukar
fa personer att kinna sig lite mer
avslappnade — de har nagot att halla.

Armarna dr i kors och haller ledigt om
stolsryggen. PAminn personen om att

sitta rak i ryggen och inte ligga hela
sin vikt mot stolen. Det ger ett starkare
uttryck och en finare héllning.

Hall koll sa att fingrarna dr synliga — en
detalj som &r latt att missa.
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Bollen 1

En avslappnad posering som kréver viss
vigér men som passar utmérkt for den
som kénner sig lite ovan vid posering.

Hir sitter personen pa rumpan med
kniana upp mot brostet. Armarna

vilar latt mot knéna. Hall koll pa att
hénderna och fingrarna inte &r hart

knutna, det dr latt hant om personen
kanner sig nervos.

Fotterna ska helst ligga titt intill
varandra.

Axlarna vara avslappnade - kolla sa att
de inte dker upp mot 6ronen.
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Grodan

En humoristisk posering som kan ge ett
annorlunda och lite roligt uttryck. Men,
den passar inte alla, inte minst for att
den stiller ett visst matt av vighet.

Sitt dig sjdlv i poseringen och visa hur
den ser ut - stim av med personen
om hen kinner sig bekvdm. Den

kan upplevas som utlimnande for
vissa. For andra kan den vara en bra
uppvarmning som vicker mycket
skratt.

For att poseringen ska fungera behovs
ocksa ratt klader - shorts och kjolar
fungerar mindre bra.
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Strandposering

Den hir poseringen ska se avslappnad
ut sa ge den lite tid. Att pd kommando
se avslappnad ut kan upplevas som en
ganska svar utmaning.

Mainga vuxna har en favoritsida av sitt
ansikte som de upplever blir bést pa
bild. Frdga personen om hen har en
sida som hen foredrar att ha vind mot

dig och fotografera den.

Som fotograf beh6ver du halla koll pa
att klader faller snyggt och att bada
hénder och bada fétter ar synliga.

Lét personen omvixlande blicka bort
och in i kameran med bade glad och
lite drommande min.
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Latt distanserad

Korsade armar och ben gor sig riktigt
bra pa bild da du far till snygga linjer
och en bra komposition.

Hela kroppen kommer med pa en liten
yta. Men, var aktsam for poseringen
kan upplevas som avstandstagande.
Kroppsspréket visar pa integritet.

En viktig detalj for dig att hélla koll pa
ar handerna.

Se till att armarna inte ar helt korsade.
Den ena armen ska vila mjukt 6ver den
andra och hela fingerlangden far gérna
synas.
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Skraddaren

Den hir poseringen utstralar 6ppenhet
och ger ett vilsamt, harmoniskt uttryck.
De som ir tillrackligt viga upplever den
som mycket bekvam.

Be personen att sitta sig i
skraddarstillning med ena handen
vilande lings med det ena benen.

Den andra handen vilar latt mot
huvudet - gérna i en position dar det
ser ut som att den haller pa att ratta till
ett orhdnge. Den latsasrorelsen hjalper
att fa den ritta vénliga vinkeln pa
huvudet.
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Kaxig

En posering som upplevs som kaxig personen sitter litt pa ta, redo att
och full av attityd pa ett nonchalant nérhelst resa sig upp.

men positivt sitt. Den sdger “mucka

inte med mig”. Axlarna ska vara avslappnade och for

extra effekt kan du be personen titta
Armarna hénger ner framfor kroppen  rakt in i kameran och se allvarlig ut.
och dr i kontakt med knéna och
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Tankaren
En posering som upplevs som filosofisk  Axlarna ska vara avslappnade och
och dréommande. personens blick ska leta sig bort i

fjérran..
Ena armen hénger ner for kroppen och
ar i kontakt med knéna. Den andra ar Se till att handerna inte blir knutna.
placerad litt under hakan. Personen
sitter latt pd ta.
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Jag arredo

En aktiv posering som passar

den som vill utstréila avslappnad
malmedvetenhet. Eftersom den kréver
viss spanst passar den oftast bast pa
yngre personer

De korsade armarna ir viktiga

for kompositionen - de far ocksa
personen att se avspand ut pa ett lagom
nonchalant sitt.

Paminn om att axlarna inte ska vara
spinda och att handerna girna far vila
mjukt.
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Sjojungfrun

En négot reserverad posering dér de
korsade armarna och benen ger en
intressant komposition samtidigt som
det stirker signalerna av stor personlig
integritet.

Passar den som kénner sig lite osaker
framfor kameran, hér far hen en

chans att skyla sig med armarna. Men
personen kommer dnda att behova din
hjalp for att kunna slappna av.

Ett sakert sdtt att locka fram ett leende
ar att berétta att poseringen kallas Lilla
Sjojungfrun.
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Startklar

En posering som trots att den
ar sittande signalerar energi och
framatrorelse.

Kraver ganska stor smidighet fran den
som ska avportritteras. Passar inte den

som har stel kropp eller stor mage.

De vinklade benen ger fin form: Den

som dr tillrackligt vig brukar kdnna
sig bekvam med att veta exakt var
hénderna ska placeras, men hall lite
koll sa att fingrarna inte ser oavsiktligt
amputerade ut.

Hall ocksa koll pa att bada benen och
bada armarna syns.
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Avspand

En fin posering som fungerar bade ute
och inne.

Nyckeln till att den ska gora sig bra i
bild &r att personen sitter rak i ryggen
och inte ligger for mycket tyngd pa den
frimre armen.

Du vill fa fram en avslappnad, icke-
poserande kinsla.

Hall koll sa att fingrarna spretar lagom,
och att huvudet ligger ldtt pa sned - det
ger finare linjer i din bild.
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Liggande pa mage 1

En eftertdnksam, lyssnande posering
som i bild ter sig mer avslappnad ut én
vad den 4r.

Huvudet ser ut att vila mot handerna,
men i sjalva verket ska de bara nudda
undersidan av hakan.

Istéllet bars vikten upp genom att

personen lyfter upp brostkorgen och
skjuter bak axlarna.

Ansiktet far gédrna bara latt framatlutat
s& att 6gonen blir mer framtradande.

Be personen att véixla mellan allvar
och leende beroende pé vad du vill att
bilden ska uttrycka.
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Relaxad 1

En Kklassisk posering som kan upplevas
som bade ungdomlig och drémmande.
Kanske for att den kréver viss vigor hos
den du fotograferar.

Personen ligger pd mage med fotterna

i kors. Huvudet vilar mot ena handens
knogar, den andra handen vilar mot
den stodjande armbégen.

Experimentera med att lata blicken vara
riktad 4t olika hall.
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Liggande pa sidan

Thop med ett brett leende ar det har Den andra armen vilar vinklad 6ver

en posering som signalerar stort brostet med handen vilande mot golvet.

sjalvfortroende. De bojda armarna ger

bilden en fin komposition. Hall koll p4 att handen 4r mjuk och
fingrarna utstrickta. En knuten néve

Be personen att bekvamt lagga sig pa upplevs nervos. Den kan ocksa se

sidan. Huvudet vilar mot den stodjande  hotfull ut.

armen.
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Liggande pa magen 2

Poseringar dér personen ligger med genom att ben och armar ir
pa golvet ér vanliga inom korsade, hinderna undangémda.
babyfotografering, darfor kan de

upplevas som en viéldigt lekfulla och Om du ber personen ta fram sina
ungdomliga. hénder och vila fingrarna mot

6verarmarna s far du en bild som
Hir blir det en kontrast mot det lekfulla upplevs som mer 6ppen.
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Nojd

En posering som signalerar nojdhet Alternativt later du personen ligga pé

och framgang.

rygg medan du fotograferar ovanifran.

L4t girna personen sitta mot en stol Poseringen kréver att du haller
med ryggstod som hen avslappnad kan  extra koll pa kliderna - speciellt om

luta sig bak mot.

personen bir en skjorta dar knappar
kan ga upp och flackar ldtt blir synliga.

64 poseringar for portratt

Paus

En posering som &r harmonisk. Och s att hen inte bli utstréackt till sin fulla

kraver vighet fran dig eftersom den dr ~ langd.

fotograferad lite underifrén, trots att

personen ligger pa golvet. Har far du tinka mycket pa hur klader
faller. En del plagg sitter snyggt pa ren

Se till att personen bojer benen bakéat,  tyngdlag, som nu blir fel. .
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Svan-arm

En mjuk, romantisk posering som
fungerar bra studio.

Personen ligger pa sidan med den
undre armen utstrackt och den andra

armen vilande over brostet.

For att bilden ska bli bra 4r det viktigt

att handen ligger mjukt och att
fingrarna &r graciost utstrackta. Hall
aven koll pa att fingrarna pa handen
som ar placerad vid huvudet ér synliga.

Var uppmirksam pa kladerna. Har
personen urringning kan poseringen
upplevas som vagad
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Liggande pa mage 3
En posering som ger stolt och fin

hallning, men som ser mer avslappnad
ut 4n vad den &r.

For att den ska funka kravs att personen
héller upp huvudet och skjuter bak
axlarna. Samtidigt som att armarna ska

vara mjuka och avslappnade. Det kan
kidnnas anstrdngande for ryggen, nagon
som da syns i ansiktsuttrycket.

Om det blir for anstrangt — be personen
ta en paus ddr hen vilar pannan mot
sina hinder.
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Relaxad 2

En lekfull posering som kan uppfattas ~ uppdragna, och att personen befinner
som ungdomlig. Det giller att personen sig i en vinkel dér hela kroppen syns.
kinner sig bekvam.
Fingrarna dr en detalj som &r latt att
Armarnas vinklar och de korsade missa. Se till att de 4r avslappnade och
fotterna ger poseringen dynamik att de dr i en position ddr de inte ser
avkapade ut.
Hall koll pé att axlarna inte &r for
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Armen over huvudet

En posering som kraver ritt attityd bortre armen 4r bojd 6ver huvudet
fran den som portritteras, annars kan ~ och handen ligger mjukt pa haret. Den
den upplevas som forcerad. Personen frdmre armen hénger avslappnat langs
stér lite snett riktad mot dig. Den med sidan.
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Haller om mig sjalv

En posering som kan utstrala bade Be personen att stilla sig bekvamt
styrka och skorhet, beroende pé vilket i profil och hélla hinderna om
ansiktsuttryck den avportritterade armbagarna.

personen har.

Axlarna ska vara avslappnade, ar de
Diérfor ar det viktigt att du far personen uppdragna kan ser personen stel och
att kdnna sig trygg och avspand ndr hen otrygg ut. Handen ska ligga mjukt, hall
tittar in i kameran. koll pa att alla fingrar syns.
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Om forfattarna

Therese Asplund

Therese dr en av Sveriges frimsta studiofotografer, med portritt som spe-
cialitet. Therese har tagit fram de poseringar som finns i boken.

www.linslusen.com

Camilla Gronbladh

Camilla r utbildad multijournalist och arbetar som larare och marknads-
forare pd Moderskeppet.

moderskeppet.se/om/camilla/

Eva Sjoberg

Eva ér en erfaren familjefotograf. Hon ar dven forfattare och har givit ut
boken Fotografera ditt barn som finns pa Moderskeppet.

www.storalilla.se

Detta ar Moderskeppet

Hundratals kurser och bocker i foto, bildbehandling, video
och design. Som medlem pa Moderskeppet har du en
samlad plats att lara dig pa.

Stora kursen om
objektiv

Y SYENSKA EXPERTLARARE

Nu med undertexter
a videokurser

P& Moderskeppet finns hundratals onlinekurser och e-bocker skapade
svenska experter. Du far direkt tillgang till alla med ditt medlemskap.

Ibland behover du stod eller rad for lyckas. Dérfor far du aven personlig
hjalp och rddgivning frén dmnesexperter.

For att forstdrka ditt ldrande finns tusentals fristdende textguider samt
mallar, exempel och stéd som du kan ladda ned.

Moderskeppet har larare med stor erfarenhet, som vet hur kurser och
bocker ska skapas for att du ska lara dig.
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