e Yogaklassens namn: Pa promenad i naturen
For vilka aldrar den vander sig till: alder 5-9
Syfte med klassen: Kéanna varme och snallhet till sig sjalv, till andra och till
naturen.
Ditt namn: Sara Gunnarsson
Din e-post: saragunnarssonn@gmail.com
e Ditt mobilnummer: 0761-619158

Introduktion
Hej alla yogabarn!
Jag tycker det ska bli sa kul att yoga med er idag!

Okej, nu ska vi yoga! Och da har vi ju nagra viktiga regler for att alla ska fa en lugn
och harlig stund tillsammans.

Jag har med min var yogakompis Grodan som alskar nar barn yogar, men han gillar
inte nar det stokigt och pratigt. Och han ar ju har for att paminna oss om att vi ska
stanna pa vara egna mattor och forséka vara tysta, hela tiden.

Vi kan ta fram vara magiska fingrar och rita runt mattan sa att den blir din hela denna
yogaklassen.

Och sen det viktigaste av allt - vi ska andas. Gnugga hianderna samman och skapa
varme. Sitt dina hander pa din mage och kdnn hur magen blir stor som en ballong nar
du andas in och sjunker in nar du andas ut. Ta upp hander igen och skapa varme. Satt
hdanderna pa ditt hjarta och kann hur det pickar. Vi ska ta tre andetag har. Vi borjar
med ett andetag for dig sjalv. Sen tar vi ett andetag for de vi tycker om. Och sist tar vi
ett andetag for alla som ar har idag. Lagg ner handen och blunda en stund. Kanner i
er lugna? Oppna langsamt égonen. Da ska vi borja dagens yogasaga.



Pa promenad i naturen

Idag ska vi ga pa upptacktsfard i naturen.

Vi bérjar med att satta oss pa mattan, som om vi precis vaknat, och stracker ut kroppen at
alla hall. Ta armarna upp 6ver huvudet, strack dem at ena hallet och sedan at andra hallet.
Sen tar vi och sakta tittar bakom oss at ena hallet och sedan at andra. S&, nu ar vi redo att
stiga ur sangen.

Vi kommer sakta upp till stdende och tar pa oss vara skor (framatfallning). Fall kroppen
framat och ta pa ena skon och sedan den andra. Nu ska vi ut i solen. Foér att varma kroppen
hamtar vi energi fran solen (mini solhalsning). Vi stracker armarna upp éver huvudet och tar
med varmen genom hela kroppen ner till vara tar. Vi gor sa en gang till. Nu kanner vi oss
riktiga varma och redo att ga pa aventyr. Vad kul vi ska ha! (bérja ga fram och tillbaka pa
mattan).

Vi kommer fram till en skog. Har finns sa manga stora trad, men vi lagger speciellt marke till
ett stort hogt trdd med grona hjartformade 16v. Tradet stracker sig stolt och starkt mot
himlen. Vi vill ocksa kdnna oss starka och stolta. Stall dig pa bada fétterna och lyft en fot mot
ankeln, strack hander upp éver huvudet (tradets position). Vaja lite pa hander och kann efter
hur det kanns att andas nar du star har. Kanske kanner du vinden i ansiktet eller solen som
varmer dig.

Visste du att trad och vaxter ger oss syre sa att vi kan andas. Vi lagger oss ner som en
sten (Barnets position) och kadnner hur det kdnns att andas. Vi kdnner hur var mage blir stor
som en ballong nér vi andas in och sjunker ihop nar vi andas ut.

Nar vi samlat energi ar vi redo att ga vidare pa var promenad och kommer fram till en sj6. Vi
maste ga over en bro (Bron position). Vi lagger oss pa rygg pa mattan och skjuter upp
rumpan i luften. Vi kdnner hur det kanns att andas har, magen blir stor som en ballong nar vi
andas in och sjunker in nar vi andas ut. Kom tillbaka med rumpan pa mattan och kann efter
har en stund hur det kanns i kroppen. Krama benen mot magen och sedan rullar vi upp.

Pa andra sidan sjon ser vi ett par grodor som glatt hoppar upp och ner. Det ser sa roligt ut,
sa vi satter oss forst ner med fotterna i mattan och handerna ihop sen bérjar vi hoppa flera
ganger upp och ner (Grodans position), s mycket vi bara orkar. Vi satter oss sedan ner och
kanner hur hjartat pickar. Slut 6gonen och ta nagra lugnande andetag och kann efter hur det
kanns.

Med all ny energi och gar vi vidare pa var promenad genom skogen och kommer fram till en
stor vit sandstrand. Havet glittrar sa fint och vi satter oss i en bat (Batens postion) och
paddlar ut i det bla vattnet. Sitt pa rumpa och ta upp ett ben, sedan det andra och bérja ro
med armarna. Vill man sa kan man héja upp seglet genom att stréacka pa benen. Kanske kan
man fa fram ett litet leende pa lapparna. Kann hur det ger dig styrka att ro lite till nar du ar
glad och ler.

Satt dig upp och kann efter hur det kdnns i kroppen.



“Visste du att ett leende smittar av sig och gor att andra blir glada och man orkar mer.
Tank pa hur du kan le ndsta gang nagonting ar jobbigt, eller hur du kan goéra nagon
annan glad som har det jobbigt”.

Nu vill vi tillbaka pa land, sa vi hoppar pa en surfbrada och surfar tillbaka pa havsvagorna.
Kann efter hur vinden susar dar du surfar.

Pa vagen tillbaka gar vi forbi en stor ang med hastar. Vi ser en ponny som gor glada
bocksprang. Den ar sa glad for att solen skiner och han far vara ute hela dagen. Vi vill ocksa
vara glada och hoppa som en ponny, sa vi staller oss pa alla fyra, skjuter rumpan upp i
luften och sparkar med benen. Gor det ett par ganger, sen satt dig ner och ta nagra andetag.
Kann hur gladjen sprider sig i kroppen.

Nar vi tittar vidare ser vi flera blommor som bdrjar sla ut sa vi staller oss som en knopp som
ar pa vag att sla ut. Stall dig pa bada fétterna, lyft ena foten och ta en 6ver ditt ben. Goér
samma sak med dina armar (Ornen). Och nar du star har kan du ge dig sjalv en stor, varm
kram.

“Visste du att kramar ar jattebra for att det gor oss varma och glada i hela kroppen”.

Nu kanner vi oss fyllda med energi. Och eftersom solen skiner lagger vi oss ner pa angen
som ar fylld med blommor. Lagg dig langsamt ner pa mattan, blunda om du vill och kann hur
du slappnar av i hela kroppen. Vi tanker pa allt det fina vi sett och métt under var promenad.
Trad och blommor, sjé och hav, en glad groda och en ponny, hur vi akt bat och surfat pa
vagorna. Vi tanker pa solen som gett oss varme, pa traden och blommorna som ger oss syre
och energi, pa havet som glittrar och pa alla djur som har fatt oss att le. Vi blir tacksamma
och glada for var dag i naturen och tanker pa hur vi kan skicka ut lite extra energi och gladje
till dom som behdver det just idag. Och vi tanker pa att vi ska vara lika stolta som ett trad
som stracker sig upp mot solen och att det ar okej att ge sig sjalv en kram.

Sakta borjar vi rora pa vara fingrar och vara tar. Nar vi ar redo kommer vi upp till sittandes
pa var matta. Slut 6gonen om det kanns bekvamt. Vi varmer var hander och lagger dem pa
hjartat. Upprepa tre ganger for dig sjalv “jag ar bra precis som jag ar, jag ar bra precis som
jag ar, jag ar bra precis som jag ar”.






