Yogaklassens namn: ”Din fantastiska kropp”

Klassen vander sig framst till aldrarna: 4-10ar

Syfte med klassen: Att uppmarksamma kroppen och dess fantastiska funktioner
Av: Caroline Gudmundsson

E-post: caroline.gudmundsson@gmail.com

Mobilnr: 0702-105747

Valkommen till dagens barnyoga. Jag blir sa glad av att ha just dig och dig och dig har. Nu ska
vi snart borja yoga. Men forst dr det nagra viktiga saker som jag vill att ni kommer ihag. Det
ar tre saker och jag vill att ni kommer ihdg dessa tre saker under hela yogapasset.

Det forsta ar att ni ska forsdka vara tysta och lugna under hela passet. For att ni ska komma
ihag det har jag med min yogakompis Mjau. Mjau ar bara en valp och hon blir lite radd och
kdnner sig otrygg nar det ar stokigt och pratigt. Sa nar ni ser Mjau da vet ni att ni ska vara
tysta och lugna.

Det andra ni ska komma ihag ar er yogamatta. Det ar er alldeles egna plats under hela
yogapasset. For att du ska kdnna att den ar riktigt din kan du gnugga dina hander forst mot
varandra och sen gnugga in kanterna pa mattan. Gnugga, gnugga runt hela mattan. Nar du ar
klar satter du dig mitt pa mattan, blunda garna och bara kann, i hela kroppen, att den hér
mattan ar din alldeles egna plats just nu. Nu kan du fa titta igen.

Det tredje jag vill att ni ska komma ihag ar att vi ska andas under hela passet. For att komma
ihag detta har jag tva ballonger som representerar vara lungor. Andningen ar valdigt haftig,
den kan vara bade automatisk och vi kan styra den. Om vi inte tanker pa det sa andas vi
anda, hela tiden, men vi kan ocksa vélja hur vi vill andas. Vi kan testa lite olika tillsammans.
Vi kan tex halla andan eller vélja att andas snabbt (da blir man kanske lite piggare) eller
langsamt (da blir man kanske lite lugnare). Om vi kryper ihop blir det lite svarare att andas —
da trycks lungorna ihop. Och om vi stracker pa oss och far lang rygg blir det lite lattare att
andas — da far lungorna gott om plats.

Sa de tre sakerna; lugna och tysta, var alldeles egna plats och andningen.

Nu ar vi redo att borja. For att kroppen verkligen ska kdnna att det ar dags for yoga ska vi
kalla pa vara yogakrafter och det gor vi genom att jama som en katt tre ganger. Det gér dven
Mjau extra glad for da tror hon att vi ropar pa henne. Vi satter oss med benen i kors, stracker
pa oss sa ryggen blir lang och rak och sa mjauar vi: “Mjau, mjau, mjau”.

Sen ska ni fa lagga er ner pa rygg — du far garna blunda.

Forestall dig att du sovit en hel natt och att du vaknar alldeles utvilad. Du kdnner dig pigg och
stark i kroppen och du kanner dig riktigt glad. Du ar inte riktigt redo for att vakna én sa du
ligger kvar pa rygg och fortsatt garna att blunda. Ldgg handerna forsiktigt pa magen och kann
efter om du kan kanna ditt andetag. Folj andetaget hela vdagen in och hela viagen ut. Var i



kroppen kan du kdnna andetaget som mest? Ar det i magen, i bréstkorgen, axlarna, halsen,
nasan eller kanske nagon annan stans?

Du mérker att det dr nagot som far dig att vakna men du vet inte riktigt vad det ar.

Du satter dig forsiktigt upp, tar nagra djupa andetag — lagger hianderna pa magen och kdnner
efter om du kan kdnna ditt andetag i sittande. Var kdnns det mest nu? Hur kidnns det? Ar det
annorlunda mot nar du lag ner?

Da marker du plotsligt vad det var som fick dig att vakna — en liten varelse. Du vet inte riktigt
vad det ar for nagot men den ser ledsen ut...

Varelsen smyger sakta fram till dig och du fragar: -Vem ar du?

“Jag heter Juppe och jag kommer frdn planeten Jupiter”.

-Men oj! Vad goér du har? ”Det dr inte meningen att jag ska vara hdr” sager Juppe och ser
annu mer ledsen ut. “Idag skulle vi dka pa vdr drliga utflykt runt ert jordklot och titta pa olika
saker men jag kom fér sent sa jag hoppade pa utanpd vart skepp och sen ramlade jag av och
hamnade hdr och min familj dkte vidare runt jorden. Nu kommer jag missa hela utflykten”.
Jeppe blir tyst och ser valdig ledsen ut.

-Ojojoj kan vi gora nagot for att hjalpa dig?

”Jag vet inte — vi skulle titta pd en massa roliga saker hér pa jorden och nu har jag missat
dem. Ndr vi kommer hem skulle jag visa bilder fér mina kompisar pa allt vi tittat pG”.

-Vad skulle ni titta pa? Vi kanske kan hjalpa dig? Vi ar bra pa att visa saker, inte pa foto men
med hjalp av vara kroppar!

“Hm...” sager Juppe. ”"Ni kan fa férséka, men jag tror det blir svart. Forst skulle vi Gka
segelbdt”.

-Ja! Det kan vi visa dig.

Sa hér ser en segelbat ut. Med ett segel som vajar i vinden fran ena sidan till andra sidan.




“Ndr vi skulle dka segelbdt hoppades jag att vi skulle se en, eller flera svanar — det har jag
alltid velat se”.

-Det kan vi ocksa visa dig. Svanar brukar stracka pa sina stolta langa halsar. Sa har!

”Ah sé fina svanar” sager Juppe. J

“Kanske det guppade omkring en stor badboll pG havet”.

-Oh ja guppande bollar kan vi vara!
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“Sen fdr vi nog dra in baten till land sd den inte driver ivig”.

.i

“Efter det skulle vi titta pa Eiffeltornet och Gka rutschkana ner for det”.

-Jadet &r en bra idé, da gér man sa har.

-0j det later ganska farligt — i verkligheten skulle vi inte akt rutschkana men vi kan visa hur
det skulle sett ut.
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”Ah det var roligt! Sen skulle vi titta pé Kinesiska muren och kanske finns det sma backar pé
den fér oss Juppianer att springa pa?”

-Aha vi har en idé hur vi kan visa dg; F

”Men ah vad ni dr duktiga! Sen skulle vi titta pa ndgot som heter frihetsgudinnan — vet ni vad

det ocksa dr”?

-Ja saklart — men den frihetsgudinnan vi visar ar lite haftigare dn den riktiga for vi star pa ett
ben! Sen maste vi prova och sta pa det andra benet och kdnna hur det kdnns!
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”Sen skulle vi titta pa ndgot som heter pyramider — det kanske blir svart?”

-Nejda, inte for oss. Sa har ser pyramider ut!
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“Sen skulle vi titta pd ndgot jéttekonstigt — Turning torso... vad dr det egentligen?”

-Ah det &r ju ett hogt hus har i narheten som lixom vrider sig runt. S& har.
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“Tack sndlla ni — avslutningen skulle vara att vi dkte berg och dalbana men det Igter ju lite

svart att visa....”

-Aven det kan vi nog klara av!
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Plotsligt ropar Juppe: “Men oj titta — dér dr min familjs skepp! Kan ni skjuta ivéig mig upp i
luften sa att jag kan ta tag i det?”

-Vi far prova — eller hur? Vi lagger oss ner pa rygg. Tar tag i vara fotter ifall vi nar, och sa
placerar vi Juppe pa vara fotter. Sen bojer vi i kndna och “skjuts” sa skjuter vi ivag honom!!!!




Oj som han for ivag! “Taaaaaack sndlla ni!” kan vi héra Juppe ropa hogt dar uppe i luften.

Forestall dig att det kommer en jattestor sdpbubbla som fangar upp hela dig. Du svévar upp i
luften, inuti sdpbubblan, upp i rymden. Dar ser du var van Juppe som har kommit hem. Du
ser hur han ivrigt visar sina vanner allt vad du har lart honom och du ser hur imponerade
hans kompisar blir. Du ténker pa allt du visat och lart Juppe. Segelbaten, svanen, badbollen,
Eiffeltornet, Kinesiska muren, frihetsgudinnan, pyramiden, Turning torso och berg och
dalbanan. Du tanker pa vilken fantastisk kropp du har —tank att du kunde visa allt det har
med bara din kropp. Med kroppen kan du; ga, springa, ata, leka, vila, kramas, gora yoga och
en massa, massa andra saker. Vissa dagar, nar du kanske kanner dig lite ledsen 6ver nagot
som du inte riktigt klarar av att gora, kan du tdnka pa hur du hjalpte Juppe. Du kan tanka pa
hur glad Juppe blev och pa hur mycket du faktiskt kan gora med din kropp. Sakta, sakta
svavar sapbubblan ner till jorden igen och in i var yogasal. Du kdnner hur du forsiktigt landar
pa din yogamatta. Du kdnner kroppens kontakt med mattan. Du kdnner dina fotter, dina
ben, din rumpa, din rygg, din mage, dina armar och ditt huvud.

Ta ett djupt andetag — strick gdrna pa dig och géspa ifall du behdver det. Oppna férsiktigt
dina 6gon och gor det som just din kropp behoéver for att kunna ta dig upp till sittande igen.
Ta ett djupt andetag strack ut armarna at sidorna och krama om dig sjalv riktigt ordentligt.
For att kroppen ska forsta att vi snart inte yogar mer sager vi ett enda mjau tillsammans.
"Mijau”.

Sen ska vi sdga tre tack: Tack till och sjalva och var kropp "TACK”! Tack till varandra, vi som
var med pa yogan "TACK” Och tack till alla andra dar ute i varlden "TACK".



