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Djungelyoga
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Syfte med klassen att ar att ha roligt och fa rora pa sig tillsammans
samt att tinka pa hur vi ska vara nar vi ar ute i naturen. For att
djuren ska trivas tillsammans behover djuren ta hansyn till varandra
och vara snalla mot varandra. Precis som det ar for oss manniskor.
Vi behover ocksa vara snalla och vanliga mot varandra for att alla
ska ma bra. Nar vi gar ut i naturen da behover vi ta hansyn och visa
respekt for djuren och naturen. Da har vi chans att fa se manga olika
djur. Haing med ut i djungeln och upptack vilka djur du kan mota dar.

Valkomna alla yogabarn!

Nu ska vi yoga tillsammans och trdna pa att andas. Innan vi bérjar ar
det ndgra saker jag vill att du ska tanka pa. Nar vi gor yoga
tillsammans vill vi att det ska vara lugnt och skont. Det ar viktigt att
vi pratar tyst och stannar pa var plats. Ar det ndgot du inte vill gora
sd stanna bara pa din matta. Lagg dig ner eller sitt stilla. Det har ar
jatteviktigt for att vi alla ska fa en fin stund har tillsammans.

Jag har med mig min yogaelefant som en paminnelse om detta.
Yogaelefanten gillar barn som gor yoga och som andas. Elefanten vill
att det ska vara tyst och fint har inne. Jag staller elefanten har
framfor er, sa kommer ni ihag hur vi ska vara mot varandra.



Du har idag fatt 1ana den har yogamattan. Ta nu upp ett utav dina
fingrar i luften och fortrolla det till ett magiskt finger. Nu kan du rita
runt mattans kanter med ditt finger. Du kan tex latsas att det ar
vatten utanfor eller lava. Under hela det har yoga passet ska du vara
pa din matta och ingen annan kommer att vara pa din matta. Den
blir din skona plats under det hdr yogapasset.

Jag kommer att paminna dig om att andas genom hela passet. Vi
borjar med att ligga pa rygg pa vara mattor. Ligg ner med hianderna
pa din mage och kdnn hur din mage aker upp och ner nar du andas.
Ta sedan ett stort andetag in genom nasan och sldapp sedan ut all luft
genom munnen. Vi gor detta tre ganger tillsammans.

Vi ska borja var yoga med att sjunga tre OM tillsammans. Nar vi
sjunger OM tillsammans skapar vi utrymme for oss sjalva infor
yogaklassen och var kropp vet att det ar dags att satta igang med
yogan. Ta upp dina hdander och gnugga dem tillsammans, satt dem
sedan framfor ditt hjarta. Andas in, andas ut och andas in igen for att
borja, OM, OM, OM.

Nu ska vi borja var yogaresa, idag ska vi ut i djungeln pa
upptacktsfard.

[ djungeln bor det manga olika djur. For att vi ska fa se sd manga
olika djur som mojligt behover vi vara tysta och inte stora djuren.
Precis som nar vi gor yoga tillsammans da ar vi ocksa tysta och lugna
for att vi alla ska fa lugn och ro och en fin stund tillsammans. For att
djuren ska trivas tillsammans behover djuren ta hansyn till varandra
och vara snalla mot varandra. Precis som det ar for oss manniskor.
Vi behover ocksa vara snalla och vanliga mot varandra for att alla
ska ma bra. Det dr som nar vi gar ut i naturen har hemma da behover
vi ta hansyn och visa respekt for djuren och naturen. Om vi ar tysta
kommer vi att fa se manga olika djur. Lyssna noga, hor ni
fagelkvitter?

Fagel



Stall dig pa ett ben, korsa det andra benet 6ver. Lagg armarna i kors
och flata ihop handerna sa att fingrarna pekar upp mot taket. Prova
att sta pa ett ben eller ta hjalp med det andra benet for att halla
balansen.

Titta dar borta i de hoga traden.

Trad

Strack armarna hogt upp i luften och vaja fram och tillbaka. Lyssna
till vinden. Prova att sta pa ett ben, ta upp det ena benet och saitt det
emot det andra benet. Byt ben efter ndgra andetag.

Hor ni vilket tjatter det ar, det maste vara apor som leker.
Apa

Fall 6verkroppen framat, 1at armarna bli Ianga, kanske nar du med
hdanderna ner till matta. B6j gdrna pa knda och gunga lite fram och
tillbaka lat armarna ocksa ga fram och tillbaka fram och tillbaka pa
din matta. Andas samtidigt som du gar som en apa.

Nu kan du satta dig ner pa huk och gunga lite i kndna och prova om
du samtidigt kan sl dig pa brostet och OHHH, 1ata som en gorilla.

Vem ar det som smyger omkring dar borta med hoég svans?
Tiger

Stall dig pa alla fyra och lyft det ena benet med béjt kna hogt upp i
luften, peka med tarna uppat sa blir det som svansen pa tigern. Byt
och gor det andra benet efter nagra andetag. Andas och se om
svansen kan komma annu hogre?

Nu hor jag nagon som ryter det maste vara lejonet som kan ryta sa
hogt.

Lejon



Satt dig pa knd med hdanderna pa laren. Lejonet tittar upp mot taket
och stracker tunga och ryter Aaaargh!!! Ta i allt vada du kan.

Ser ni dar borta pa andra sidan kullen, nagot stort och gratt.

Kulle

Stall dig pa alla fyra, satt i tdrna och lyft rumpan mot himlen. Prova
att andas och lyft rumpan dnnu hégre. Dar pa andra sidan ar det en
elefant.

Elefant

Stall dig rakt upp och strack sedan ut armarna rakt ut fran sidorna,
lagg nu den armen 6ver den andra och ta med den understa armen
tag om din nadsa. Nu fick du en snabel som en elefant. Med snabeln

kan du suga upp vatten fran sjon och spruta pa elefantkompisarna.

Titta nu gar elefanterna ner till vattnet for att slacka térsten. Ser ni
nagon som sticker upp huvudet ur vattnet?

Krokodil

Sta med benen lite isar och for ihop armarna som gapet pa en
krokodil. Ta ndgra djupa andetag samtidigt for ihop armarna.

Lyssna noga jag hor ndgot som kvackar.

Groda

Satt dig pa huk och for ihop hdnderna framfor dig. Prova att kvacka
som en groda samtidigt som du hoppar pa din matta.

Nu ar det nog bast att grodorna forsvinner sa att dem inte blir mat
till ormen som vaser.

Orm

Lagg dig pa mage, siatt hinderna under axlarna och lyft forsiktigt upp



hjartat mot himlen. Rulla ihop tungan och andas samtidigt ut.
Bredvid ormen gar strutsar.
Struts

Stall dig med fotterna brett isar. Lyft armarna rakt upp och forma en
nidbb med dina hiander. Fall 6verkropp fran hoften och lat handerna
komma sa langt ner det gar. Latsas att du gommer huvudet nere i
sanden. Nu ar det ingen som ser oss, var helt stilla- Andas djupt och
langsamt. Nu borjar det bli dags for oss att lata djuren vara ifred och
fa ata sin kvallsmat i lugn och ro.

Vi lagger oss ner och kramar om vara knan. Gunga fram och tillbaka.
Kann vilken skon massage din rygg far.

Lagg dig sedan raklang pa din matta och spann dig det hardaste du
kan, precis som en hard tradstam. Spann hela kroppen. Jag gar runt
och kdnner pa er. Vill du inte att jag ska kdnna pa dig sa sager du till.
Slappna sedan av och lagg dig skont pa din matta.

Fortsatt ligga pa din matta. Blunda garna dina 6gon. Jag kommer att
ge dem som vill en droppe magisk lavendelolja mellan 6gonen.
Sedan ska jag spela i Shantiklockan for dig. Nar du ligger pa din
matta kan du tanka pa alla fantastiska djur vi sett idag. Dom kom
fram till oss for att vi var tysta och sndlla, for att vi inte ville dem
ndgot ont utan bara var nyfikna pa dem. Hemma i vara skogar kan vi
ocksa se manga djur och faglar nar vi ar tysta och visar respekt mot
djuren.

Ligg nu stilla en stund och bara njut av att vara har pa din matta med
dina vanner.

Nu kan du sakta borja réra pa dina tar och fingrar. Kanske vill du
stracka pa dig och bli jattelang. Satt dig sedan upp med benen i kors
eller pa kna. Vi ska avsluta med att sjunga ett OM tillsammans. Ta
upp dina hander och gnugga dem mot varandra. Satt dem sedan



framfor ditt hjarta. Ta ett djupt andetag, andas ut andas in for ett
avslutande OM.

Tacka dig sjalv och tacka varandra for den har fina stunden
tillsammans, buga dig latt och sig Namaste.



