Djuren pa Savannen - En yogaklass om vanskap.

Alder 4-7 ar

Syfte med klassen ar att vi alla ar vanner och att alla far var med. Gemenskap.
Ingela Larsson

Ingelasyoga@gmail.com

0735-29983

Introduktion
Vi behover ga igenom tre viktiga saker som vi ska ha med oss under denna yogasaga.

1) Jag har med en yogakompis — tigern. Tigern gillar att yoga och andas, men det tigern
inte tycker om ar nar det blir pratigt och stokigt. Han vill att vi ar tysta och lugna.

2) Du har fatt Iana en yogamatta av mig som &r din just nu. For att rista in vart vi ska halla
oss inom sa tar du ditt magiska pekfinger och drar med det runt hela mattan fér att markera att har
inom ska vi halla oss under hela yogan. Sedan satter du dig pad mattan igen.

3) Det ar ocksa viktigt att vi tanker pa andningen under denna yogasaga. Prova att satt
dig och hang med ryggen, huvudet och hela kroppen och forsék att andas. Och sag "Hej alla barnen”
sen stracker du pa dig och ryggen blir rak och lang och sédger "Hej alla barnen”. Lagg marke till
skillnaden.

For att starta klassen vill tigern att vi sdger tre stycken “mjau”, precis som om du startar en
fotbollsmatch. Sa grimasera ordentligt med ansiktet nar du sdger “mjau”

Andningsovning

Andas som en ballong, sitt eller |agg dig ner, lagg handerna pa magen och nasta gang du andas in sa
blir magen stor som en ballong och nar du andas ut sa sjunker ballongen i hopa igen. Tank att du har
en ballong under troéjan. Vi gor detta tre ganger for att kdnna hur stor magen kan bli nar vi andas in
och hur liten magen kan bli nar vi andas ut.



Djuren pa Savannen — En klass om vanskap

Forst sa moter vi en giraff som ar valdigt hungrig. Stall dig upp med benen brett isar och andas in lyft
upp armarna som blir giraffens hals och hdanderna blir giraffens huvud. Andas ut och bdj hela kroppen
ner mot marken for att ata lite gras. Vila ett andetag har och hang tungt med kroppen. Kann hur
magen kanns nadr du andas in genom ndsan och ut genom munnen. Andas in genom nasan och kom
upp staende igen och andas ut genom nasan och kom ner med hénderna. Skaka loss

Giraffen star i ett vajande gras, kom i hopa med fotterna och andas in och strack upp armarna over
huvudet andas ut och vaja till sidan och andas in och vaja 6ver till andra sidan. Stanna till i mitten och
sank ner handerna framfor brostet, sta stilla med slutna 6gon och kdnn hur det kdnns att sta i detta
vajande graset.



1 b&it | w | nsbniv | sl&telod
Is2risg bam slém | gode

1036V | erisb | jogén sgnét

&old | lagsz | bét abnisisve
228V | 1obéptloz | naghv
261302 | 2813 sbnis{sv

| graset kommer en tiger smygande som ser ledsen ut. Tigern har blivit av med sina kompisar. Kom
ner pa alla fyra, andas in och svanka ner magen mot marken och andas ut och skjut ryggen mot

himlen. Kann hur skont det kanns i kroppen. Giraffen sager ”Vill du kan du var med mig?” tigern blir
jatteglad och svankar kroppen och skjuter rygg ett par gang till

R g

Hiss | broppning | katt
ko | bebis | kamel | elefant
tunnel | radd | lastbil | hus
alla djur | bord | hiangmatta

andning

Tigern blir glad 6ver att giraffen vill vara en kompis och helt plétsligt far tigerns syn pa sin kompis
lejonet. Lejonet blir sa glad 6ver att se bade giraffen och tigern, satt dig pa kna och lagg handerna pa

laren. Lejonet tittar upp mot himlen och sticker ut tungan allt vad den kan och sager AAARGH flera
ganger av gladje till sina kompisar



Lejon | monster | bjorn \.troll
ropa pa hidlp | arga manniskor
mamma/froken som ar arg
bla! | vilddjur | pirat | drake
skrikande barn | tiger | leopard
aker berg- och dalbana | fontan
djur som ater mat tex sal
"hungrig!!" | kanslor | fagelunge
krokodil | djungelboken
flodhast | skrackodla

Satt dig pa rumpan, blunda och vila. Andas langa djupa andetag. Kdnn hur magen far bli stor vid
inandning och hur det kdnns ndr magen sjunker ihop vid utandning.

| graset har tigerns kompis kobran gémt sig, som helt pl6tsligt reser sig upp. Lagg dig ner pa mage,
satt handerna under dina axlar och lyft forsiktigt upp 6verkroppen mot himlen. Vas pa utandning och
prova att lata som en kobra... zzzz

Sol | orm | mask | skoter
u-bat | "gubben i ladan"
svan | katt | snigel | sal
kobra | daggmask kommer
upp ur jorden | nyfikenhet
pil | graviing | rav | soffa
solstol | grastuva | 6dla



| graset satt dven kdangurun gomd en bit bort fran dem som helt pl6tsligt tog ett stort skutt upp ur
graset och sa "Hej kompisar” Satt dig pa huk och kika 6éver Savannen, prova att hoppa som en

kdnguru. Kangurun tar flera skutt rakt upp och ner av gladje.

Blomma | fro | skogstoa
sumo | apa | hare | kdnguru
hoppa | hamta ndgot | syrsa
grashoppa | cowboy | groda

loppa | pump | spindel

gammal gumma | indian

stubbe | hus | traktor

Ovanfor huvudet pa giraffen, tigern, lejonet, kobran och kangurun kom en fagel flygande. Satt dig pa
rumpan och satt i hopa fétterna. Strack pa ryggen och luta dig lite framat, benen bildar fagelns vingar
och prova att sla med dina vingar langsamt. Blunda, andas och kdnn in vad for farg fageln har pa sina

vingar.

Hijarta | fagel | flygplan
triangel | trollslanda | fluga
mygga | diamant | fisk
pyramid | pizza slice | segel
ost | bt | klappa fotter
tartbit | blomma | faril



Lagg dig langsamt ner pa mattan, kanske blundar du om det kdnns bra. Lagg dig precis sa som kanns

bast for dig.

pinne | sparris | sover

vilar | tradstam | stock

mask | larv | spagetti
harmoni | vampyr | mumie
déd fisk | sang | tornrosa
prinsessan pa arten | sola

svava | pannkaka | bestick

Forestall dig att ner fran himlen kommer ett ulligt, bulligt vitt moln och hamtar dig. Du flyer ivag hogt
upp mot himlen. Du tittar ner dver Savannen och ser alla dina kompisar; giraffen, tigern, lejonet,
kobran, kangurun, fageln som alla star i det vajande graset. Alla djuren tackar dig for den har stunden
och sager "kom snart tillbaka igen sa vi kan leka”. Du blir alldeles varm i hjartat av att ha sa manga

kompisar.
”Spelar pa vindspel under vilan.”

Sakta sjunker mattan nerat igen. Du landar tillbaka mjukt pa golvet. Ror lite pa dina hander och
fotter, 6ppna dina 6gon och kom langsamt upp till sittande igen. Vi gnuggar handerna mot varandra
tills de blir varmt och lagger dem pa hjartat. Vi tar ett andetag bara for din skull. Ett andetag for alla i
ditt hjarta. Och ett andetag for alla som var med dig har idag.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett "mjau” tillsammans. Tacka dig sjalv och tacka varandra.



