TomteYoga

For barn 4-8 ar

Syftet med klassen ar att fa en mysig stund i vdntan pa tomten dar barnen med hjalp av sin fantasi
tar sig in i tomtenissarnas sovsal och upptacker dagen i tomtens varld. Energirik och med en skon,
guidad avslappning pa slutet.

Mia Jelf
mia@vyogaandfriends.com
0704 — 410064

YOGASAGA med introduktion

EN RESA IN TILL TOMTENS MAGISKA VARLD - skapad fér yogastund med 8-11:3ringar.
Introduktion:

Hej!

Mitt namn ar Mia och forst vill jag borja med att siga... TACK!

TACK for att jag far komma och yoga med er idag! Jag har langtat efter den har dagen och
nu ar den har!

Innan vi borjar yoga tillsammans vill jag beratta tre saker som jag tycker ar viktiga nar vi
yogar tillsammans.

- Det forsta ar att ALLA kan yoga. ALLA kan yoga och ALLA yogar utefter sina
forutsattningar.

- Den hdr mattan som ni har fatt lana av mig idag ar er alldeles egna under hela
yogastunden. Ndr jag yogar med mindre barn brukar vi sitta upp ett magiskt
finger och mala runt hela mattan... men ni vet ju, att vi respekterar vara kompisar
och forsoker halla oss pa var egna matta under hela yogastunden.

- Och sd andningen ., wow sa haftig var andning ar! Vi andas ju hela tiden, men
under yogan uppmdrksammar vi den lite mer. Kdnn efter hur det kanns om du
andas in som om du luktar pa en blomma % och andas ut som om du blaser ut
ljusen pa en tarta “*... testa igen.

Kann ocksa hur magen och hela kroppen véaxer nar du andas in... och sjunker
ihop nar du blaser ut tartljusen... underbart!

Det narmar sig jul och vi har blivit redo att hédlsa pa i tomtens magiska varld!
...men for att verkligen ta oss in dar ska vi forvandla oss till sma tomtenissar och
tomtenissor. Hall hdinderna som en liten skal sa ska jag strossla lite tomtemagi
och tillsammans ska vi féorvandla oss till sma nissar och nissor

(jag gar runt och strosslar lite shanti-spel i varje handskal)

Och nu... ndr jag raknat till tre sa kastar vi upp magin i luften 1,2,3!

Wow! Kénde ni?



Har ni sett den dar stora salen i Nordpolen dar tomtenissarna sover...?

Kan ni se det framfor er?

Dar tomtenissarnas och tomtenissornas siangar star tatt, tatt ihop...

| fantasin tar vi oss dit...

Tank er att ni ligger dar i singen.

Vi lagger oss ner i "barnets position”

Satt ihop fotterna och skapa lite mellanrum mellan knéna...och vila mot mattan.

Det har ar en position som vi alltid kan dterkomma till. Om vi kdnner oss trotta
under lektionen, eller om du bara vill vila en stund...

Nar vi ligger har kan vi kdnna hur ryggen nastan lyfts upp nar vi andas in...och hur
vi sjunker tungt mot mattan nar vi andas ut... ( stanna har ca 5 andetag )

Nu vaknar nissarna och nissorna...

Satt er forsiktigt upp och strack pa er som nar ni vaknar pa morgonen.
Aaahhhh, vad skont... ( strack och framkalla gaspning)

Se om ni kan grimasera och riktigt vacka varje muskel i ansiktet...
Och gunga forsiktigt, lite fran sida till sida och stanna i mitten.

Bredvid dig i singen vaknar ocksa en liten katt,

vi stiller oss pa alla fyra, trycker ner vara handflator i mattan och kutar
ryggen.

Nu ar det den lilla katten som vaknar och stracker pa sig och vilar sedan i neutralt
ldge. 1 yogans varld kallar vi den har rorelsen for “Katt och ko” men nu ar det var
lilla katt-kompis som stracker skont pa ryggen.

Vi staller oss forsiktigt upp, for nu ska vi hdlsa pa hos tomtens renar!
For att komma i till renarna maste vi 6ppna den stora, stora stalldérren. Tank er
en sadan dar bred stalldorr med rundade horn upptill och langs ner sitter tva stora
1as som vi maste dra runt hela dorren.
Vi tar tag i lasen och draaar hela vagen runt till andra sidan...och hirifran maste vi
dra tillbaka igen. ( som nar vi malar regnbagens firger i sagan om skatten. )
( gor detta tre ganger )

Nu ar vi inne hos tomtens alla renar!
Vi stiller oss pa alla fyra och ser om vi kan ha rumpan rakt upp i luften. Den har
positionen kallas "hundens position” men idag ar det RENARNAS position. @&
Se om du kan trampa med en fot i taget... och nadr du andas in kdnns det lite som om
ryggen blir langre. Kan ni kdnna det?
Renarna, de blir sa glada nar de ser att nissarna och nissorna kommer och hélsar pa..
sa de studsar och hoppar! (skutta och sparka med benen, men hall er pa mattan)
Och sedan vilar de alldeles stilla... Hur kdnns det andas nér ni star alldeles stilla?

Utanfor renarnas stall star den magiska julgranen — &

Vi stéller oss i "tradets position” och bildar en magiskt vacker julgran.

Stall dig med bada benen stadigt grundade i marken, lyft forsiktigt upp ena benet och
prova att leka med balansen... hur kdnns det om det svajar lite i julgranen?



Vi testar att hdlla balansen pa andra benet. Hur kdnns det har? Hur kdnns det om du
provar att blunda?

[ julgranen hanger alla vackra julkulor som speglar sig i snon, men det ar nagot vi
maste hjilpa tomten med!
Att tdnda alla lamporna i julgranen!

Vi stéller oss lang fram pa mattan, tar ett kliv bakdt med ena benet... sjunker forsiktigt
ner med 6verkroppen... och nu ar ena handen automatiskt narmast framre benet...
Ta tag i benet, vart som helst och vrid upp den andra handen upp mot taket.. Strack
armen uppat och spreta och blinka igang lamporna! ( handen mot taket, knyts och
striacks om vartannat som att du blinkar med handen/ bildar en stjarna )

Superbra! (det later krangligare i texten mot vad det ar, alla barnen klarade detta
galant! Och manga uttryckte... ah vad skont det ar! )

Vackert!
Vi kliver forsiktigt fram igen med bakre benet och rullar sakta upp éverkroppen.
Och vi andas in... och andas ut...

Minns ni vilket ben ni klev bak med sist? Kliv bak med det andra benet nu... hdng
forsiktigt fram och se om du kan ta tag i framre benet med handen... och vrid upp och
blinka med handen... vi tinder alla ljusen i den magiskt, vackra julgranen.

( om det flyter pa..gor det en gang till per ben )

Renarna ar glada, julgranen star vackert framfor dig med lampor som du hjalpt tomten
att tinda... ¥

Men vad nu!? Det dr ndgonting som ror sig dar under granen!

Tomtenissarna och tomtenissorna satter sig pa huk for att lattare kunna se vad det
ar!

(sitt dar och kanske gunga lite fran sida till sida for att lattare kunna se under granen)

Titta! Det dr ju tomtemor som star dar under granen! Nissarna och nissorna blir sa
glada! De studsar och hoppar rakt upp i luften av lycka!

Och sedan blir de alldeles stilla igen, sittandes pa huk.... Nu har de fatt syn pa vad det
ar tomtemor gor... Kan ni se vad hon gor?

( nastan alla i koér, i alla klasser, ropade HON GOR TOMTEGROT! )

Just det! Tomtemor gor tomtegrot! Vi hjalper henne!
Pa huk borjar vi rora i den stora grytan.... Och vi ror at andra hallet... Underbart!
Nu har vi hjalpt henne att koka tomtegrot at alla nissar och nissor!

Vi satter oss ner pa mattan.. och vi skapar en skal som vi kan ata groten il (batens
position)

wow!

Bra jobbat, vi satter ner hander och fotter i mattan igen.

Satter ena handen pa motsatt kna och tittar forsiktigt bakat.



Tittar fram och satter andra hande pa motsatt kna och tittar at andra hallet!

Och gor oss redo for en andra portion tomtegrot! (satter oss i batens position igen)
Och nu spanner vi bade ben och armar sa hart vi bara kan... spinn, spann, spiann

....0ch sa lagger vi oss ner pa mattan! Fantastiska ni! Bra jobbat!

Och vi bara vilar.... vi lidgger oss sa skont vi bara kan...
blundar om vi vill... bara ligger alldeles stilla... och alldeles tysta...

Jag kommer runt och ger en filt till er allihopa, 1dgg er under den om ni vill... eller bara lat
den ligga pa mattan. For nu behover ni inte gora nagonting alls, lagg er bara sa skont ni
kan och det enda ni behéver gora just nu ar att bara lyssna till min rést... @

Tomten har precis spant for sina renar...
Och bakom renarna kan du se den mest fantastiska slade...
Den ar forgylld av guld och det glittrar om den!

Tomten vinkar till dig och fragar om du vill f6lja med pa en magisk sladtur?

Han vill tacka dig for att du ar den du ar.. och for att du har skapat glidje hos bade
renarna och dina nissevinner. Han vill tacka dig for att du hjalpte honom att tinda
alla lampor i den vackra julgranen...

Du tittar glatt pa den vackra sladen och tar ett stort kliv upp i den mjuka och varma filten
som ligger i sldden. Det kdnns varmt... och mjukt... Du sitter dar i den mjukaste filten du
nagonsin upplevt...

Du kanner dig lycklig... och ett leende sprider sig i ditt ansikte..

Tomten berattar for dig att den har magiska sladen rymmer alla du tycker om och han
berattar for dig att du far ta med dig alla du 6nskar ha med dig pa sladturen!

Sd medan du sitter dar... i den mjuka filten.. bjud in alla du kommer pa!

Lat dem fa kliva upp och satta sig tillsammans med dig... i den mjuka filten!

Det kan vara din pappa, din mamma, dina syskon, vanner... djur.. mor och farféraldrar...
eller ndgon annan som bara betyder mycket for dig! Alla som du tycker om.

Bjud in dem... allihopa i sladen!

Den har sldden blir aldrig full... den blir bara stérre och stoérre ju fler du bjuder in!
Och tomten tar med er allihopa pa en magisk resa...

( TYSTNAD - lite shantispel )
Sladen landar sedan precis dar ni startade...

Borja forsiktigt rora pa fingrar och tar...



Slapp forsiktigt in lite ljus i rummet...6ppna 6gonen om du har blundat... och sitt dig
forsiktigt upp pa mattan.

Vi andas in tillsammans...och stracker upp vara armar ovanfoér huvudet... vi andas ut och
hdamtar ner den vackra sldden och haller den till vart hjarta....
Ditt vackra hjarta fungerar precis som den vackra sladen.

Ju fler du bjuder in, desto storre blir ditt hjdrta.
Och vi tar ett djupt andetag tillsammans igen... for dig... andas ut... vi tar ett djupt andetag
in for alla oss har inne... andas ut... och vi tar ett djupt andetag in.. for alla som vi bjod med

pa sladturen... och vi andas ut...

TACK ..

Efter klasserna har vi reflekterat 6ver om ndgon hort att man siager "han har sa stort hjarta
/hon har sa stort hjarta” och vad det betyder... sa fint att hora barnens reflektioner kring
det och koppla samman till att de sjdlva har ett stort hjarta. Fran att man bjod in f3, men
stora och betydelsefulla personer till att vissa bjuder in hela varlden!

Efter yogasaga och avslappning har det varit harligt att fa skapa lite kreativitet i form av
lekar/ pyssel.

Foljande lekar har varit speciellt uppskattade:

Vi lekte att en uppblast ballong var en vacker julgranskula och firdade den med fotterna
runt om i gruppen. ( sittandes i cirkel )

Utmanade oss sedan att firda den fran fot till fot men liggandes pa rygg och gunga 6ver

till nasta..

Vi skapade ett litet hopp pa mitten av yogamattan och blaste en "pompom” som fick agera
snoboll/ julkula med hjalp av var andning.

Tomten som klattrar genom skorstenen. Alla stod i "hundens position” och en och en krép
igenom. Fint att se hur kamraterna hjilper varandra genom att skapa utrymme och tillit.

Skapa egna yogapositioner med hjalp av piprensare och sedan gora positionen sjilv.
( har lade jag fram yogakorten som inspiration )

Yogakorten har anvants flitigt dven de och jattekul med parévningarna.

En mandalateckning i form av tomte med sin sldde skickades med for att de sjdlva kunde
skapa ”sin magiska sldde” fran avslappningen vid senare tillfille.

Och s nigra gemensamma andetag innan vi tackade varandra for en fin yogastund @






