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Introduktion:

Hej alla barn!

Nu ska vi yoga tillsammans. Da finns det tre viktiga saker att
tanka pa:

Jag har med mig en yoga kompis som alskar nar barn yogar
och andas. Men yogakompisen gillar inte nar det ar stokigt och
pratigt. Sa for att alla ska bli glada under klassen sa far vi vara
tysta och lugna, allihop.

Den har Yogamattan du har fatt lana av mig ar bara din i den
har yogaklassen. For att det verkligen ska kannas sa kan du
lyfta upp ett pekfinger och med en magisk rorelse blir den en
magisk penna. Rita en linje runt din matta. Borja framtill, fOlj en
sida och fortsatt, hela vagen runt. Sedan satter du dig mitt pa
mattan. Kann att det har ar din matta nu.



Det ar ocksa viktigt att vi uppmarksammar andningen genom
hela yogasagan. Andas gor vi lattare om vi har langa ryggar, sa
prova pa att forlang ryggraden har dar du sitter.

Andning: Tre viktiga andetag
(Jag tyckte denna andning passade yogasagan)

- Sitt pa rumpan med benen i skraddarstallning.

- Gnugga handerna mot varandra tills dem blir varma.
- Lagg handerna over ditt hjarta och kann varmen.

- Blunda och nu ska vi ta tre djupa andetag.

- Det forsta for din egen skull.

- Det andra for alla oss har inne.

- Det tredje for alla andra dar ute.

For att borja yogan sa ska vi andas tre hoppa tillsammans.
Hoppa ar som en startsignal for att kroppen ska veta att nu ar
det tid for yoga. Det ar ungefar som nar en fotbollsdomare
blaser i sin pipa nar matchen ska boérja. Sa andas in djupt for
att borja.

Hooooppaa Hooooppaa  Hooooppaa

Yogasagan: ”Skogspromenaden”

Det ar en stralande sommardag. Jag tycker att vi gar till skogen
pa upptacktsfard.



. Res er upp sa promenerar vi in i skogen. Vilken harlig dag.
Jag blir sa glad att vi gor nagra hoppa skutt.

. Solen stralar mellan traden i skogen.

stall er hoftbrett isar mellan fotterna

Lyft handerna mot taket.

Lat solstralarna lysa till en sidan och sedan till andra
sidan. Vi gor det en gang till.

Vi satter oss ner, alldeles tysta och
inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjartat.

. Vi gar vidare pa stigen och dar moéter vi en katt.

stall dig pa alla fyra.

Andas in

Runda ryggen mot taket och hakan mot brostet

Andas ut och magen ner mot mattan titta upp mot taket.
En gang till.



Vi satter oss ner, alldeles tysta och
inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjartat.

"fag ar modiq”

. Reser er och gar vidare langs stigen och dar maoter vi en
skalbagge.

Lagg dig pa rygg.

Lyft fotterna mot taket.

Ta tag i stortarna.

Lat knana sjunka mot armhalorna.
Prova gunga fran sida till sida.

Prova pa att gunga fram och tillbaka.




Vi satter oss upp, alldeles tysta och
Inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjarta.

“Jag klarar mycket fast jag éar liten”

. Vi reser oss upp och gar vidare in i skogen. Vi far vara
forsiktiga sa att vi inte skrammer dem sma djuren. Inne i
skogen mater vi familjen kanin.

Du staller dig pa alla fyra.

Viker in tarna.

Lyfter upp rumpan.

Glada sparkar gor kaninungarna.
Sparka med benen, hogt upp i luften.

Vi satter oss upp, alldeles tysta och
Inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjarta.

"jag har glada och starka ben”



. Vi fortsatter pa stigen som gar genom skogen. Uppe i ett
trad sitter dar tva turturduvor.

Satt dig pa kna.

Strack ut det ena benet bakat.
Strack pa ryggen.

Satt dig pa kna igen.

Strack det andra benet bak.
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Vi satter oss ner, alldeles tysta och
Inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjarta.

” jag ar vardefull”

. Vi promenerar langre in i skogen och stannar till och luktar
pa blommorna. Vi ser om vi kan bli en blomma.

Stall dig med raka ben.
Satt det ena pa pa det andra benet.
Strack upp handerna mot solen.



Vi satter oss ner, alldeles tysta och
Inuti dig sjalv kanner du varmen och
gladjen i ditt hjarta.

” jag ar unik”
Blunda och inuti dig sjalv.

Kann vilken farg du har pa din blomma
och vilken form har din blomma.

Avslappning
Lagg er pa rygg och lat hela kroppen landa pa mattan.
(Jag lagger ett hjarta pa dgonen)

- Kann hur huvudet vila mot mattan avslappnat.

- Kann hur axlarna slappnar av.
- Kann hur armarna ar avslappnade.



- Kann hur handerna ar avslappnade.

- Kann hur ryggen ar avslappnad.

- Kann hur benen ar avslappnade

- Kann hur fotterna ar avslappnade.

- Kann hela kroppen ar avslappnade.

- Kann magen lyfts mot taket nar du andas in.

- Och att magen gar ner mot ryggen nar du andas ut.

- Lagg handerna pa ditt hjarta och kann i ditt ® att du
tanker goda tankar om dig sjalv.

” jag tycker om mig som jag ar’”
”jag &r modig”

” jag klarar mycket fast jag ar liten”
”jag har glada starka ben”

” jag ar vardefull”

” jag ar unik”

- Nu kan du borja rora pa dina fingrar och tar.

- Strack upp armarna mot taket och krama dina ben.
- Rulla fran sida till sida.

- Satt er upp i skraddarstallining.

Avslut

- FOr att avsluta yogasagan ljuder vi ett Hoooopa
tillsammans.

- Hander framfor hjartat.

- Tacka dig sjalvgodhet och tacka varandra.






