Skriven av: Maria Malmberg,
Email: maria.malmberg74@gmail.com
Mobil: 073-9346940

Introduktion

Hej alla yogabarn! Vad roligt att se er alla har. Vet ni, idag ska vi resa tillbaka till
dinosauriernas tid och yoga tillsammans. Men forst ar det 3 viktiga saker att téinka pd.

1. Jag har med mig min yogakompis Dino som dlskar barn och att se nar ni yogar och
andas. Men Dino gillar inte nar det ar stokigt och pratigt, da blir han lite radd och
gommer sig. Sa for att vi alla ska vara glada under klassen far vi vara tysta och lugna
allihop.

2. Den yogamattan du sitter pa har du fatt lana av mig och den ar bara din under den
har klassen. For att du verkligen ska kdnna att den ar din sa ska du fa mala en ram
runt den. Lyft upp din hand och med en magisk rorelse blir handen till en magisk
pensel, tank inom dig vilken farg det blir. Mala nu en linje runt din matta. Borja langst
fram, folj en sida och fortsatt hela vagen runt. Sedan satter du dig mitt pa mattan.
Kann nu att detta ar din alldeles egna matta.

3. Entredje sak som ar sa viktig ar var andning. Vi ska ha med oss andningen genom
hela yogaklassen. Vi provar tillsammans. Vi satter oss tillrdtta, garna med benen i
kors. Att andas kanns dven lattare om vi har langa ryggar, sa prova att rata upp din
rygg, tank dig att nagon drar dig lite latt i haret uppat, uppat och du blir langer och
langre. Nu ska vi tanka oss att vi blaser upp en ballong. Lagg
dina hander pa magen. Blunda om du vill och andas in genom néasan ett stort andetag
och kann hur magen blir stor. Andas ut och slappna av i magen. Tank nu att du har en
ballong under tréjan och nasta gang du andas in blaser du upp ballongen, kdnn hur
ballongen vaxer under dina hander. Nar du andas ut, krymper ballongen och dina
hander sjunker in mot ryggraden. Gor detta 3 ganger.

Nu ska vi snart borja var yogaresa men forst ska vi ljuda 3st ljud tillsammans. Vi ska skrynkla
ihop vart ansikte och tillsammans ljuda ett stort dinsousarievral GRRAAAUUUW!!! Det &r en
signal for att tala om for kroppen att nu ar det dags for yoga. Sa vi andas in for att starta.
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Yogasagan
Idag ska vi aka pa dinousariesafari och vet du vad, din matta har nu férvandlats till en JEEP.

Sditt dig med benen rakt fram. Fatta tag i ratten, vrid om nyckeln, tryck ner en fot for att
gasa och BRRRRR sa kor vi i vag. Du kor dver stenar och stockar sa jeepen boérjar skumpa
forst lite latt till att sen skumpa dannu mer. Hela kroppen skakar, axlarna gar upp och ner.
Andas, andas, andas...

Vi svédnger Gt ena hdllet och andra.

Det stanker upp lera pa bilrutan sa for att kunna se nagonting satter vi
igang VINDRUTETORKARNA. Fotterna i mattan, handerna bakom
rumpan och gunga benen fran sida till sida.

Framfor oss ser vi nu en stor palm sa vi bromsar in.
FRAMATFALLNING. Overkroppen fills framat och vi andas har tre
andetag och kommer sedan upp igen med 6verkroppen.

Vi kliver ur var jeep for att titta ndrmare pa palmen. Det dr en enorm stor palm som stracker
sig upp mot den bla himlen.

TRADET: Vi stiller oss upp, sitter den ena foten mot det andra benet
och stracker upp armarna mot himlen och vecklar ut palmbladen. Prova
att andas som en palm. Hur kdnns det? Prova att byta fot att sta pa.

Plotsligt kanner du hur palmen borjar vaja fran sida till sida. Strack
dina armar fran den ena till den andra sidan. Du tittar ner pa palmens
stam och ser en Triceratops som fastnat med sina horn i stammen sa
palmen skakar.

— Hjdlp, jag sitter fast! grater Triceratopsen

Du tycker sa synd om honom och vill gérna hjalpa honom.



NEDATGAENDE HUND: Stall dig pa alla fyra sétt i tarna och lyft din rumpa mot himlen.
Tillsammans med Triceratopsen vrider du och skakar pa huvudet, nickar med huvudet for at
fa loss hornen. Du sparkar bakat med forst den ena foten och sedan den andra. Prova dven
att andas sa far du lite mer energi.

POFF!! sager det och Triceratopsen kommer loss med sina horn och kommer ner pa sina
bakben.

Sdtt dig pad dina kndn med héinderna pa Igren.

- Tack sndlla, sdger Triceratopsen. En san fin vén du dr! Sedan springer
Triceratopsen glad ddrifrdn.

Du sitter kvar, ryggen blir lang, du blundar, andas och kdnner en varme spridas i din kropp, i
ditt hjarta och kanske far du fram ett litet leende pa dina lappar.

Nu kdnner du att det kommer en vindpust ovanfor ditt huvud och tittar upp mot himlen och
ser en flygddla, en Pteranodon, komma mot dig och landa precis bredvid med sina stora
vingar utbredda.

FIARILEN: Sitt p4 rumpan och sitt ihop fotsulorna. Strick dn en gang pa
ryggen. Benen ar flygddlans vingar sa prova att fladdra med vingarna lite
langsamt. Du ser att flygodlan grater och fragar vad det ar.

- Jag har skadat mig i vingen sdger flygédlan sa jag kan inte
ldngre flyga langt eller dyka ner och hdmta mat.

s

Aven detta djur vill du hjilpa och tittar i din ryggsiack om dar kan finnas ndgot som kan vara
till hjalp. Du hittar nal och trad och med detta syr du ihop flygédlans vinge.

NAL OCH TRAD: Stall dig pa alla fyra, handerna spretandes i mattan, lyft upp din ena arm
mot himlen och dyk sedan ner med den, in
under den andra armen. Gor detta nagra
ganger precis som att du syr med din trad.
Prova dven att andas, andas in nar du
stracker upp din arm och andas ut nar du
kommer ner. Byt sedan sida. Kom sedan upp
och sitt pa dina knan.




Flygodlan blir sa glad for att du hjalpt honom och sager
- Stort tack, en san fin vdn du dr! Han och breder ut sina vingar och flyger ivdg.
Stréick ut dina armar och flaxa med armarna nagra ganger och andas.

Ldgg héinderna pa dina knéin, gér ryggen Ildng, blunda, andas och @n en gang kanner du en
varme spridas i din kropp, i ditt hjdrta och ett leende sprids éver ditt ansikte.

Du stdller dig upp for att fortsatta aventyret. Framfor dig hanger det ner lianer fran traden
och det ar snarigt sa det galler att ga forsiktigt. Du gdar fram och tillbaka pa din matta och
tar stora hoga kliv 6ver buskar och duckar aven for lianerna.

Tillsist kdnner du dig lite trott i benen och det skulle vara skont med en paus. Framfoér dig ser
du en stor sten och du tanker:

— Undrar hur det kidnns att vara en sten?

BARNET: Du kommer ner pa alla fyra, rumpan ner mot
dina fotter, huvudet rullas ihop och du satter pannanii
mattan. Kryper ihop som en liten boll. Andas har nagra
ganger och kdnn hur det kanns att vara en sten.

Plotsligt borjar stenen réra pa sig. Du gungar fran sida till
sida Stenen, som tydligen inte ar en sten borjar rulla upp med ryggen mot himlen.

KATT/KO: Du kommer upp pa alla fyra och rundar ryggen. Det vecklas ut en svans och ett
huvud rullar upp och du ser att detta ar ju en Tyrannosaurus Rex!! Rumpan gar upp mot
himlen, ditt huvud tittar framat.

T-rexen star har och ror pa kroppen
upp och ner. Han 6ppnar munnen
och ger ifran sig ett vral! Du gor

" dessa rorelser nagra ganger och
andas samtidigt och pa utandningen
ryter du som en dinosaurie!

Du blir forst lite radd nar du hor T-rexen vrala for du har ju hort att det ar den farligaste
dinosaurien och dessutom kottatare. Tank om han ténker dta upp dig. Men sa ser du att han
dven grater nar han ryter och snyftar fram:

- Sndlla hjdlp mig, jag dr sG hungrig och har sa ont i magen! Men ingen vill
hjdlpa mig, alla dr rédda fér mig, ingen vagar ta steget och ldra kéinna mig sa
jag kdnner mig sG ensam.

Aven om du &r lite radd s& vill du gdrna hjilpa dven denna dinosaurie. S& du tittar i din
ryggsack och hittar en skinkmacka som du delar med dig av till honom.

- Ah tack sG mycket! En san fin vin du dr! Sdger T-rexen och skuttar glatt ivig



Du sditter dig pa dina kndin, handerna pa laren. Gor ryggen lang, blunda, andas och adn en
gang kanner en varme spridas i din kropp, i ditt hjarta och ett leende 6ver ditt ansikte.

- Ténk, den ddir T-rexen var ju inte alls farlig, han var ju bara hungrig och det
kénns bra att ha kunnat hjdlpa honom.

GAAASP, nu kdnner du dig valdigt trott efter alla méten med
djuren. Du ldgger dig ner pa din matta

BOLL: rullar ihop dig som en liten boll och gungar fran sida till
sida och masserar din rygg.

Avslappning
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SAVASANA Strack nu ut dlg pa d|n matta titta upp i himlen. Det har hunnit bli mérkt och du
ser bade manen och stjarnorna. Precis nar du kdnner att du borja frysa lite kommer nagon
och lagger sig bredvid, forst ar det Triceratopsen, sedan kommer flygédlan och tillsist T-
rexen. Blunda, du kdnner varmen fran djuren och du slappnar av mer och mer i kroppen.
Tank dig att du ligger i graset intill en sj6. Du kdnner lukten av graset, lyssnar till vattnets
kluckande mot stenarna, lyssnar till andetagen fran dina vanner bredvid dig. Ligg kvar, helt
stilla, blunda. Jag kommer och lagger en varm hand pa din panna, sa att du ska slappna av
lite, lite till och fa en stunds vila.

Véirmen sprider sig till ditt hjdirta. Det sprider sig en kéinsla av tacksamhet och kéirlek i din
kropp.

Lds for barnen: Jag kéinner Tacksamhet for att jag dr den jag dr och fér att jag dr en helt
fantastisk liten ménniska. Ndér jag tdnker pd alla jag tycker om, var jag gillar att vara och pé
allt roligt jag far vara med om, ler jag med hela kroppen och kdnner mig néjd. TACK fér att
det kéinns sé bra!

Du kdnner tacksamhet 6ver att ha fatt s manga nya vdnner och gléddje éver att du lyckats fa
T-rexen att inte kénna sig sa ensam Iédngre. Alla dr vi olika men det hindrar oss inte frdn att
bygga upp en Viinskap. Vi har alla behov av omtanke och kdrlek. Det dr en fin kénsla att ha
vdnner. Dessutom tdnker du att det dr lite extra coolt att vara kompis med sG mdnga
dinosaurier!



Avslut med shanti

Borja nu rora pa fingrar och tar, strack pa dig, gor dig sa lang du kan. Rulla sedan ihop till en
liten boll och gunga fran sida till sida, 6ppna dina 6gon. Rulla éver pa sidan och kom
langsamt upp till sittande. Gnugga hédnderna mot varandra tills de blir varma. Léigg
hdnderna éver ditt hjéirta och kann varmen. Slut dina 6égon och vi tar nu tre djupa andetag
tillsammans.

Det forsta for bara for din skull.
Det andra for alla du tycker om som finns i ditt hjarta.
' Det tredje andetaget for alla som var har och yogade med dig idag.

Oppna dgonen.
Avslut

For att avsluta var yogasaga idag sa ska vi ljuda tillsammans igen ett dinousarie GRRAAAUW.
Sa andas in och ljud GRRRAAAAUW! Tacka dig sjalv och tacka varandra!



