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Ett aventyr i Amazonas regnskogar

Tid: 30 minuter Malgrupp: 10-12 aringar, fungerar dock aven fér yngre barn
Syfte: Att vaga vara modig och nyfiken p& det som &r nytt och kanske lite laskigt

Hej och valkomna!

Innan vi gar in i rummet vi ska vara i vill jag att de som har med sig mobil satter dem pa
ljudlds/flight mode eller stédnger av dem. Om ni vill kan ni lAgga er mobil i den hér ladan,
sa far ni tillbaka dem efter yogaklassen.

Nar vi kommer in i rummet vill jag att ni ska satta er pa en varsin yogamatta och ta av er
strumporna. Lagg strumporna bredvid yogamattan. Sitt pa rumpan med benen i kors och
handerna vilandes p& knana.

Nu ska vi yoga tillsammans och da finns det nagra viktiga saker att tanka pa:
1. Nér vi yogar tillsammans ar vi tysta. Det &r viktigt att lyssna och félja instruktioner for
att alla ska vara glada under véar yogastund tillsammans.

2. Yogamattan du sitter pa far du lana av mig under yogan och for att den ska kénnas
som din under tiden lyfter du upp ditt pekfinger och med en magisk rérelse gér du om
den till en magisk penna. Rita en linje I1angs med din yogamatta.

Kénn att det ar din matta. Forestéll dig att det finns ndgonting utanfér din matta som
gor att ingen kan komma in till din plats. Stanna pa din egen matta och hall hander
och foétter for dig sjalv.

Rack upp handen om du vill beratta vad som finns runt din yogamatta idag.

3. Vi ska andas tillsammans under hela yogastunden. Lat oss se om du andas just nu!
Lagg handerna pa magen och k&nn om den ror pa sig nér du andas.

For att bdrja yogan ska vi sjunga tre OM tillsammans. OM &r en startsignal for att kroppen
ska veta att nu &r det tid for yoga. Det &r ungefar som ndr en domare blaser igdng en
match. S& andas in djupt for att bérja. OM, OM, OM.

Ett aventyr i Amazonas regnskog

Sitt pa& rumpan med benen i kors. Handerna vilar pa magen. Slut 6gonen och andas in ett
stort andetag som goér att magen blir stor. Andas ut och slappna av i magen. Andas in och
kann hur magen bli stérre. Andas ut och k&nn hur magen blir mindre. Andas sa ett par
ganger (Andas som en ballong, steg 1's. 10). Oppna égonen.
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Kupa dina hander runt munnen. Ta ett djupt andetag genom n&san. Andas ut genom
munnen och éppna upp dina armar. Se allt glitter som virvlar runt i luften omkring oss! Ditt
andetag &r fullt utav magiskt glitter. Lat oss se om vi kan ta ett till djupt andetag.

Kupa hénderna runt munnen. Andas in genom nasan. Andas ut genom munnen, déppna
upp armarna och lat glitterkornen virvla runt dig. Oj, vad trétt jag blev! Jag tror att det ar
det magiska glittret som gor oss sa trotta.

Satt dig pa kna. Slapp forsiktigt ner huvudet i matten eller pa dina hander. Kryp ihop som
en liten boll, precis som en bebis (barnets position). Har ar du trygg, bekvdm och tyst.
Andas och slappna av.

Efter en stund kanner du hur du vaknar till. Satt dig forsiktigt upp. Strack upp armarna
hdégt och sag "Hej varlden!”. Men vart ar det vi har vaknat? Vi tittar férsiktigt dver ena
axeln och sa tittar vi forsiktigt dver den andra axeln. Stall dig upp.

Overallt ser vi massor utav trad! Stéll dig pa ett ben och lyft andra foten till insidan av
benet. Strack upp armarna som blir till trAdets grenar. Tradets rétter graver sig djupt ner i
jorden och grenarna svajar i vinden. Prova att byta ben att sta pa (trddet).

Vi &r i Amazonas regnskogar, vad spannande! Har har vi aldrig varit forut. Vi gar fram och
tillbaka pa yogamattan, tills vi stéter pa schimpansen Charlie. Satt dig pa huk och nér jag
raknar till tre hoppar vi upp och later som en apa. 1, 2 och 3! Ooo, 0oo, ahh, ahh! Vi
provar nagra ganger till att hoppa och lata som en apa. Ooo, ooo, ahh, ahh!

Satt dig pd huk med handerna med handflatorna ihop framfér brostet (grodan).
Schimpansen Charlie ar ledsen fér att han har tappat bort sina vanner. Han beréattar att
han har gatt vilse. Charlie undrar om vi kan hjéalpa honom. Sjélvklart, svarar vi och stéller
oss upp. Vi boérjar ga fram och tillbaka pa yogamattan. Genom regnskogen.

Vi hinner inte langt forran vi hor ett valdans ovasen.

"Vad ar det for oljud?” fragar vi Charlie.

Han beréttar att det &r grdvmaskiner som goér regnskogen mindre. Stéll dig med fétterna
brett isar och satt ena handen i midjan, den andra stracker vi rakt ut. Fall éverkroppen till
sidan och brumma som en gravmaskin. Byt sida. Satt den andra handen i midjan och
strack ut den andra armen rakt ut. Fall dverkroppen till sidan (tekannan). Andas.

Det ar pa grund av gravmaskinerna som Charlie inte k&nner igen sig och det &r darfér han
har gatt vilse. Men ojda! Hur ska vi da kunna hitta hans vanner?

”Halla dar nere”, hor vi en rost fran tradtopparna.
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Vi tittar upp och ser en fargglad fagel sitta pa en gren. Stall dig pa ett ben, korsa det
andra benet over. Flata ihop armarna sé fingrarna pekar upp mot taket. Boj benet du stér
pa lite och balansera. Prova byta ben att sta pa (6rnen).

”Kan du hjélpa oss att hitta Charlies vanner? Kanske ser du nagot vi inte kan se.”

"Vénta ett slag”, sager fageln och stracker ut sina vingar.

Stall dig med bada fétterna i mattan, strack ut armarna och flaxa.

Efter en stund kommer fageln tillbaka.

”Jag sag flera schimpanser svinga sig i traden en bit norrut.”

Vi tackar fageln genom att sétta ihop handflatorna framfér brostet och sdga "Namaste”. Vi
fortsatter ga fram och tillbaka pa yogamattan nar vi hér nagot prassla bredvid oss.

"Vem dar?” fragar vi.

Vi far ett morrande till svar. Det &r en jaguar med svarta flackar. Stall dig pa alla fyra. Titta
uppat och strack ut ditt brost. Ta ett djupt andetag och morra precis som jaguaren,
"Grrr!”. Pressa dina hander i mattan och ta ett djupt andetag. Andas ut samtidigt som du
rundar ryggen. Titta ner och var alldeles tyst (katt/ko).

”Kan du hjélpa oss?”

”Med vadda?” fragar jaguaren.

"Vi letar efter Charlies vanner.”

”Jassd, men dom har jag hort. Fortsétt ner till floden.”

Vi tackar jaguaren genom att satta ihop handflatorna framfor brostet och sédga "Namaste”.

Nere vid floden hittar vi en bat som kan ta oss 6ver det mdérka vattnet. Satt dig pa
rumpan, bdj benen och séatt fétterna i mattan. Strdck armarna rakt framfér dig. Fatta tag i
arorna och boérja ro. Om du vill kan du hissa seglen genom att lyfta pa fétterna mot himlen
och bldsa vind i seglen (baten).

Val éver floden blir vi fundersamma. Vart ska vi ga nu? Vi ser oss omkring.

”Ursdkta mig”, hor vi fran flodbanken.

Dar pa stranden kommer en skodldpadda upp ur vattnet. Satt dig pad rumpan med
fotsulorna ihop. Strack pa ryggen. Satt ner dina hander i mattan under dina knan. Titta
ner mot dina fétter och luta dig framat (fidrilen/skéldpaddan).

”Behdver ni hjalp?” fragar skéldpaddan oss.

”Ja, tack garnal” utbrister vi och forklarar att vi letar efter Charlies vanner.

”Klattrar dom i tradtopparna och skrattar mycket?” fradgar skoldpaddan.

”Ja, det gbér dom!” svarar Charlie hoppfullt.

Vi haller tummarna for Charlies skull. Hoppas skoéldpaddan vet vart dom ar!

”Jag tror att de kanske fortfarande ar kvar darborta vid glantan”, sager skdldpaddan.

Vi tackar skéldpaddan genom att satta ihop handflatorna framfoér bréstet och séga
”Namaste”. Charlie svingar sig mellan trdden bort till glantan.
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Stall dig upp. Kom upp pa ta, strack dig uppat och klattra upp i ett av traden. Svinga dig
fran trad till trdd genom att hoppa fran sida till sida pa yogamattan.

Borta vid glantan skiner solen och nar Charlie ser sina vanner hoppar han av gladje. Satt
dig pa huk och nér jag raknar till tre hoppar vi upp och ger ifran oss ett gladjetjut. 1, 2 och
3! Oo0, 000, ahh, ahh! Vi &r glada &ver att ha kunnat hjalpa Charlie att hitta sina vanner.

Avslappning

Vilket aventyr vi har varit pa, men nu langtar vi hem till vara egna vanner. Satt dig pa
rumpan med benen i kors. Kupa handerna runt munnen. Andas in genom nasan. Andas ut
genom munnen, 6ppna upp armarna och Iat glitterkornen virvla runt dig.

Vi kénner hur vi blir tréttare och trottare. Lagg dig pa rygg, dra upp knana till bréstet och
krama om dina knan. Gunga fran sida till sida och massera ryggen mot mattan. Lagg dig
sedan tillratta, precis sa som du vill.

Kanske kan du blunda under hela tiden. Andas in genom ndsan och ut genom munnen.
Strack pa armar och ben. Nar vi férst kom till Amazonas regnskogar var vi lite spanda och
nyfikna pa vart vi hade hamnat. Spann armar och ben, s att du blir stel som en pinne.

Nar vi sen tréaffade pa var nya van Charlie tog nyfikenheten 6ver. Da kunde vi slappna av!
Lat dina armar och ben slappna av och bli tyngre och tyngre. Andas nagra djupa andetag.

Vi tanker pa alla hjalpsamma vanner vi har fatt. Fageln, jaguaren och skoéldpaddan. Och
alla hinder vi har tagit oss igenom. Grdvmaskinen som gjorde regnskogen mindre och den
djupa floden. Vad modiga vi har varit! Vi tinker pa hur bra det kdndes att hjélpa Charlie att
hitta sina vénner och vad glada vi blev nér vi gjorde det.

Tyst avslappning under ndgon eller nagra minuter, beroende péa grupp.

Du kanner hur du vaknar till. Rér férsiktigt pé fingrar och tar. Oppna égonen mijukt. Strack
pa armar och ben. Ta ett djupt andetag och kanske kan du locka fram en gaspning. Satt
dig forsiktigt upp, med benen i kors och handerna vilar pa knana.

Avslutning

Vi satter ihop handflatorna framfér hjartat och sjunger ett OM tillsammans. Andas in djupt
for att borja. OM. Tacka dig sjalv och tacka varandra genom att buga l4tt och sag
”Namaste”. Satt pa dig strumporna. Rulla ihop din yogamatta och Iamna den hos mig.

Tack fér att ni ville yoga tillsammans med mig idag, namaste!
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