Katten - Barnyogaklass av Caroline Brusman Daleklev

Sitta med benen i kors pa din matta
Presentera mig och yogakatten - Mojje

Hej alla barn! Vad kul att ni vill komma och yoga har tillsammans med mig!
Jag heter Caroline!

Idag ska vi ut pa skattjakt! Men innan vi ger oss ivag ska jag presentera var lilla yogakompis:
Katten Mojje.

Lilla Mojje blir extra glad nar han far vara med oss och yoga hdr men han ar lite radd for
hoga ljud och néar det blir stojigt, sa for Mojjes skull ska vi under klassen tanka pa att vara
lite lugna och inte prata en massa.

Jag har ocksa tagit med mig ett litet hjarta (vetekudde), sa om kanner att du bara maste
fraga en fraga eller behéver be om nat, sa vinka med handen sa far du halla i hjartat och
prata.

Moijje viskade precis till mig att jag ocksa skulle paminna er om att inte glémma att andas
under klassen =)

For att borja var yoga sa later vi Mojje vara med och borja var klass. Vi sager Mjaou 3
ganger:

Jag satter Mojje har bredvid mig pa min matta =)

Mojje och jag delar matta och du har din alldeles egen matta.

Satt upp ett finger i luften, det har fingret ar ett magiskt finger, visste du det? Jag skickar ut
lite extra magi till dig (pschu, pschu, pschu) och med den extra magin ska du dra ditt finger
runt hela din matta.

(klassen ritar)

Det har ar nu ditt alldeles eget omrade, och utanfor mattan ar det iskallt vatten och vassa
taggbuskar, sa kliv inte utanfér mattan =)

Ni vet ju alla hur man andas, det gar ju liksom bara av farten. Vi andas med vara lungor som
sitter har bakom brdstkorgen, en lunga pa varje sida och lungorna ar som tva ballonger. Sa
nar vi andas in vaxer lungorna och blir stora och nar vi andas ut och slapper ut luften igen sa
blir lungorna sma.

Vi ska gora en Elefantandning! Sa stall dig med fotterna brett isér och forestall dig att dina
armar ar elefentens langa snabel.

Nar elefanten ska duscha sa suger den in vatten i sin snabel och och strutar det upp i luften
sa hela ryggen blir blot.

Vi gor som elefanten, sa sug in vatten och duscha det uppat och kanske lite bakat sa du nar
hela vagen till rumpan som ar langt dar bakom.

Nu ska vi suga upp karlek, uuuuuuuup och uuuuuuuuuuuut.



En gang till sug upp karlek uuuuuuuup och uuuuuuuut.

Den har gangen suger du upp glitter uuuuuuuuup och uuuuuuuut - béj dig bakat sa du nar
hela vagen bak!

Vad skont! Nu ar vi rena, karleksfulla och snygga med en massa glitter =)

Kanske ska skaka av dig lite glitter innan du satter dig ner pa din matta. Skak férst en hand,
sedan den andra handen. Sedan hela armen och den andra armen, En fot, och den andra
foten. Hela benet och bada benen. Rumpan, magen, huvudet och nu hela kroppen.

Sa sitter vi ner pa mattan. Sitt som en skraddare eller pa dina halar. Lagg en hand pa magen
och se om du kan kdnna att den ater ut nar du andas in och aker in nar du andas ut. Vi tar
nagra andetag till och kdnner pa magen som ror sig.

- Viska varma upp nacken: titta upp, titta ner, titta at H + V.
- Rora pa armarna med att forst snurra pa axlarna + armbagar + hela armarna (framat
och bakat)

- Fall at sidan H+V med armen &ver orat

- taavtajt troja
Luta dig fram 6ver dina korslagda ben, pannan stravar mot golvet. Sedan mot V ben, mitten
och H ben. Avsluta i mitten och vandra med fingrarna framat.
Katt/ko
Balans (Tigern) Andas in och strack ut H ben o V arm, Andas ut och sdnk ner. Andas in och
strack ut V ben och H arm. Andas ut och sank ner. - Ska vi testa om vi kan rakna till 2 nar vi
stracker ut armar och ben? - Kan vi rakna till 3 den har gangen?
Fisken (Sta pa alla 4 + boj ryggraden dvs svang pa hoft och axlar. Férestall dig att du simmar
i ett stort varmt kristallblatt hav. Du simmar dver fina koraller som &r rosa, bl3,
aprikosfargade och lila. Du simmar éver reven i havet, i medstroms (snabbare) och
motstroms (saktare och lite jobbigt) Plotsligt slar du huvudet i nagot hart. Det ar vitt och
stort och hart. Det ar ett isflak! Vi simmar upp pa stranden och hamnar pl6tsligt mitt i ett
vinterlandskap.
Satt dig pa mattan med benen i kors.
Vi ar i en liten by, vi ser flera sma hus (speja med handen vid 6gonbrynen)

Det ar vinter ute, det ar kallt och moérkt och snén som sakta faller lagger sig fint pa marken.
Plotsligt dyker det upp en katt pa den morka vagen. Katten vrider fram och tillbaka pa
huvudet, lyfter pa sina 6ron for att lyssna om den hor nagot. Katten ser radd ut och vet nog
inte riktigt vart den ska ta vagen.

Det borjar bli morgon och en vacker soluppgang (sitt pa halarna ar pa vag att uppsta. Ljuset
som bildas av soluppgangen ar sa vackert och det lyser upp den mérka vag som katten star
pa. Plotsligt ar det nagot konstigt ljud som hors dar ute och dven ett konstigt ljus.

Katten skyndar sig bort fran vagen och far syn pa en snéplog som kommer i full fart och ska
ta bort snon pa vagarna. Ljuset kommer narmare och plogen har ingen aning om att det



finns en radd katt vid sidan av viagen. Katten springer (spring fram o tillbaka pa mattan) i vag
bort fran ljuset och bort fran plogen, éver nagra tradgardar (hoppa 6ver ex en leksak, en
snoig blomkruka och klattra over ett eller flera staket) och gommer sig bakom en sten
(barnets position - stanna har nagra andetag tills katten fatt vila).

Den vackra soluppgangen ar nu borta och ljudet fran plogen hors inte mer, sa nu vagar den
kika (speja) fram bakom stenen igen. Solens stralar varmer den lilla katten som nu borjat
frysa lite (skaka med kroppen, huttra, blas virmande andetrakt pa tassarna).

Katten tar sig langsamt mot vdgen igen och marker att plogen ar borta. Katten blir lugn,
slappnar av i sina 6ron och sin ryggrad och behover inte alls vrida pa huvudet lika mycket
langre. Katten ar glad igen.

Alldeles strax dyker det upp en hund langs vagen. Katten ser hur hunden kissar forst pa en
snddriva at hoger (H ben - 3 bent Hund) och sedan lufsar den lite till och kissar pa en
snodriva till vénster (V ben - 3 bent Hund).

Katten ar inte jattefortjust i hundar, sa han springer in i en tradgard alldeles bredvid.

Den ser ett trad och klattrar upp i det. Har kdnner han sig trygg och kan spana pa hunden
utan att den kan se honom. Han ser hunden ga vidare pa vagen och snart dr den borta.
Strax kommer en fagel (flaxa med dina vingar) och flyger foérbi. Katten har sett den forr, det
ar en orn.

Ornen uppticker som tur var inte katten, sa nar érnen (byt ben och armar) flugit (klaxa)
forbi, hoppar katten ner pa marken igen.

Nu kdnner katten doften av kottbullar (barnet), lukten kommer fran hans hus! (sniffa i
luften) Katten kdnner hur det kurrar i magen och kan springer snabbt (spring fram och
tillbaka pa din matta) hem till sig.

Katten blir inslappt och hittar tre stora kottbullar i sin matskal. Nar han atit upp dem kanner
han sig matt (klappa pa magen) och ganska trott (gaspa). Han gar bort till sin favoritplats pa
soffan och stracker pa sig:

Forst sta pa Alla 4

Fisken (forestall dig att du ar en fisk som simmar i havet, vifta med rumpa/ror axlar som att
du simmar fram)

Valpen - armarna strackta framat pa mattans kortsida, brostet ner mot mattan, knana under
hoften

Sittande sidofdllning H +V ett par ganger

Sitt med benen i kors, strack armarna uppat och gaspa

Kura ihop sig - ligg pa rygg och krama dina knan

Shavasana med saga

Sitt upp, avsluta med 3 Mjaou






