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Yogasaga: "Den fantastiska tridgarden”

For: Barn i aldrarna 4-7 ar.

Syfte: Kénna skillnad mellan rorelse och vila, observera det fantastiska i livet omkring oss, veta att jag ar
fantastisk som jag r.

Yogasaga
“Hej alla barn! Nu ska vi yoga tillsammans. Da finns det tre saker som vi ska tanka pa:

1. Jag har med mig en yogakompis som alskar nar barn yogar. Yogakompisen gillar
ocksa nar det ar sa lugnt och skont sa han kan hora sina andetag. Sa for att alla ska
vara glada under klassen sa far vi vara tysta och lugna, allihop.

2. Enjattebra sak med yoga ar att vi lyssnar pa varan andning, precis som
yogakompisen gor. Da ar det bra om vi gor vara ryggar langa, for da ar det lattare att
andas och man kianner och hor den battre da ocksa.

3. Viska borja med att gora ndgot magiskt! Nar du gor den har rorelsen i luften med
mig, sa blir ditt pekfinger en magisk krita! Med din magiska krita ritar du en linje
runt din yogamatta, du kan borja langst fram, sen fortsitter du runt langs med ena
sidan, langst bak och andra sidan, hela viagen runt. Sedan satter du dig pa din matta,
och nu under hela yogaklassen vet den att den ar bara din.

Yogakompisen ar en liten elefant som alskar att tuta med sin snabel. Innan vi beger oss ut
pa vart yogadventyr sa ska vi ljuda tre TUUUT tillsammans, det blir som var egna hemliga
startsignal for att kroppen och sinnena ska veta att nu ar det dags for yoga. Sé andas nu in
langt for att borja: _ TUUUT____TUUUT___ TUUUT___.

Andningsovning

Sitt eller ligg ner. Handerna vilar pa magen. Slut 6gonen om du vill och andas in ett stort
andetag som gor att magen blir stor. Andas ut och slappna avi magen. Tank att du har en
ballong under trojan och nasta gang du andas in blaser du upp ballongen, kiann hur den
vaxer under dina hander. Nar du andas ut, krymper ballongen och hinderna sjunker inat,
mot ryggen. Andas si ett par ganger.

Den fantastiska tradgarden

Jag har hort att det finns en helt fantastisk tradgard inte sa 1angt harifran, med blommor i
alla regnbégens farger, sma fagelungar och gulliga kaniner! Kom sa borjar vi var
vandringsfard!

Vi promenerar fram och tillbaka pa var matta. Vi kommer till en en stor 4ng, med hogt
hogt gras. Vi far ta hjalp av handerna for att komma fram i det hoga graset, och vi far lyfta
vara ben, ibland behover vi till och med krypa under stockar, hoppa over stenar! Vi tittar
oss omkring och...ser ingen fortrollad tradgard.

Vi lagger oss ner en stund pa mattan, om du vill kan du blunda. Lagg hdnderna pa magen
och kann hur hianderna dker upp nar du andas in och hur de sjunker nar du andas ut. Vi
ligger pa en dng i en fortrollad tradgard. Vi marker att vi slumrade till en stund och nér vi
satter oss upp sa stracker vi pa oss, fingrarna mot himlen och gaspar och striacker ut.
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Pa angen finns massor med vackra blommor i alla regnbagens farger,
roda, oranga, gula, grona, blaa och lila, till och med vita! (Vi sitter i
krakan med handerna framfor hjartat.)

Da hor vi ett vildigt skriande i var fortrollade tradgard! Vi sitter

hénderna bakom 6ronen och lyssnar, vinder oss om pa bada sidor.

Dar! Uppe i ett trad sitter det sma sma fagelungar i ett bo.
De maste vara jattehungriga som de later! (Vi sitter oss i
lejonet och 6ppnar och stinger munnen som smé
fagelungar.) Var kan fagelmamman vara? D4 ser vi i 6gonvran att det fladdrar
till ovanfor oss. (Vi sitter oss pa rumpan med fotsulorna ihop, och gungar
forsiktigt med knana.) Har kommer hon flygande mot sitt bo och sina ungar.
Nu far de antligen mat!

Vi ser en liten grusgang som gar igenom den
fantastiska tradgarden. Mitt pa gangen finns en
liten skalbagge. Han puttar nagot framfor sig. (Vi stiller oss i : )

hunden och trampar som att vi kimpar oss framat.) Han
trampar och trampar, det ser ut som att han fastnat. Vanta, nu
kom han loss i en sin fart s han ramlade pa rygg! (Vi lagger oss i happy baby.) Han
sprattlar och sprattlar med sina sma skalbaggeben, men han kommer inte runt! (Vi stillar
vara ben och kramar om dem.) Just som vi ska ga fram och hjilpa
honom sa ser vi att han stannar upp och tar nagra djupa, langsamma
andetag, han forsoker nog samla kraft igen. Efter en stund borjar han
forsiktigt gunga fram och tillbaka dnda tills han kommer upp sittande,
alldeles pa egen hand.

Nu hor vi nagot som stampar i marken lite langre bort pa graset. (Vi
sitter pa rumpan, hdnderna bakom oss och stampar med fotterna i
golvet.) Det dr massa smaé ulliga och gulliga kaniner! De leker tafatt i
graset, de hoppar och springer och ser sa fria och lyckliga ut! (Vi star i
hunden och sparkar bakut, hoppar som kaniner.) Titta dar! sager
en av kaninerna, och pekar pa ett morotsland. Kaninerna rusar dit och
borjar grava. (Vi sitter pa knana och krafsar med hiinderna i golvet,
graver efter morotter.) Morotter! (Vi lagger oss raklanga pa rygg

pa mattan, stracker pa oss som morotter.)

Vi tittar upp och ser att en stor vacker trollslanda flyger ovanfor oss.

(Vi drar upp knina och lagger oss i en tvist, med armarna rakt ut som

trollslindor, bada sidor.) Trollslandan kommer alltid med magi. Hon berattar att det
borjar bli dags for oss att lamna den fantastiska tradgarden for den hir gangen. Hon
kommer hjalpa oss hem nar det ar dags, vi behover bara vanta pa det magiska ljudet och
nar vi hor det da vet vi att det ar dags att 6ppna 6gonen igen.

Vi stracker ut benen och later armarna ligga tungt langs med sidorna. Du kidnner hur dina
fotter sjunker tunga mot griaset som du ligger pa. Benen ar tunga, magen och ryggen ar
tunga. Armarna och hinderna kianns tunga mot graset, ditt huvud ligger tungt mot graset.
Medan du ligger har hor du allt som pagar samtidigt i den fantastiska tradgarden, du hor
kaninerna som leker glatt i graset, skalbaggen som arbetar sa flitigt, figelungarna som
ropar pa sin mamma, och du hor den magiska trollslandan som berattar for dig att du ar
helt fantastiskt precis sd som du ar.



Tystnad.

(Spela pa shantin.) Det magiska ljudet fran trollslindan betyder att det ar dags att
langsamt 6ppna dina 6gon och komma tillbaka till yogasalen.

For att avsluta var yogasaga ljudar vi ett langt TUUUT tillsammans. Vi andas in for att
borja: TUUUT____. Gnugga hinderna mot varandra sa att det blir varmt, ge dig sjilv
en stor varm kram, tacka dig sjalv och tacka de andra som yogat tillsammans med dig idag.



Mina reflektioner:

Reflektioner barnyoga

Jag har lett barnyoga med mina egna barn hemma, 3, 6 och 7 ar gamla. Tre vildigt olika
personligheter, pojken pa 6 ar njuter medan flickan pa 7 tittar runt och forsoker fa de
andra att skratta och funderar pa massa annat samtidigt! :) Jag har gjort bidde Yogizoo och
Regnbégen med dem, Regnbagen har funkat bast och den minsta &dlskar regnbagar sa hon
vill gora den jamt! En larare pa forskolan har berittat att hon forsékt guida de andra
barnen i yogasaga! Vi har gjort yogan kvillstid och efter klassen har de gétt och lagt sig
medan jag last ndgra avslappningsovningar fran barnyogakorten, och det har de verkligen
dlskat och dven den stora tjejen har kommit ner i varv da.

Jag har inte lett yoga for vuxna forut, men jag har haft tonarsyoga nagra veckor forra
terminen. Utmaningen i barnyogan (och iofs i tonarsyogan ocksa) dr att viga gora den
lekfull och kravlos for ens egen del ocksa. Det har hjilpt att jag 6vat med mina egna barn
eftersom jag ar aldrig si naturlig som jag ar med dem.

Vuxenklasser med barnyogaglaségon

Jag har anviant mig av Yogobe och gétt pa tre ganska lugna hathaklasser. Det jag
reflekterade 6ver som en skillnad ar hur kontrollerad vuxenyogan &r, nar det géller tex
andningen mm, vilket ar véldigt skont d& jag kan fokusera pa annat &n tankar och livet i
allménhet just dar och da. Sen upptickte jag att de klasserna jag gick pé var mer lekfulla/
avslappnade in vad jag trodde att jag tyckte forst! Aven p4 en inspelad klass var det ndn
larare som forviaxlade hoger och vanster och skrattade at det, och mer lattsamt &n jag
brukar tycka (nu nar jag liksom letade efter det). Skont!



Feedback Jennifer Gonzalez Hagren

Jag haller med dig om att det ar l3tt att Gva pa sina egna barn da man kdnner dem sa val och
far direkt feedback vad de tycker utan att de behover sdga nagot. Kul att héra att dina barn
bemotte yogan pa sa olika satt, det &r en fin erfarenhet av hur det kommer att vara sedan
ocksa nar barn som man inte kanner ar med ocksa. Det &r ocksa fint att Iasa om hur din stora
tjej kommer ner i varv av avslappningen, det ar en fin stund och man kan se hur de njuter av
lugnet dven om mina barn kan bli lite fnissiga, speciellt av spagettiavslappningen.

Jag haller med dig om att det ar svart att vaga gora yogan lekfull och inte peta pa teknik eller
utforande eller 6verhuvudtaget Iata barnen gora det som de vill. Jag forstar precis vad du
menar och kdnner samma sak. Det ar nagot som jag verkligen behover jobba med. Trots att
jag har vuxenyoga som jag forsoker gora lekfull och kravlos sa ar den anda pa ett annat satt
och det ar med allvar eller kanske lugn ar ett battre ord.

Kul att du fick en positiv upplevelse av att ga pa vuxenyogan, att den inte var sa allvarlig. Jag
tycker om att géra yogan lekfull och att verkligen jobba efter sina egna férutsattningar. Jag
tycker inte om yoga dar det ar for mycket regler eller dar det kdnns som att man maste vara
pa ett speciellt sitt. Det kan vara bra att satta pa sig de dar glaségonen for att upptécka att
det kanske inte &r sa allvarligt som man forst tror, att 6ppna upp for att se det. Det tror jag
kommer goéra att du kanske gillar kommande yogaklasser mer fér de dar glaségonen har man
liksom alltid med sig nu misstanker jag.

Kul att ldsa om dina erfarenheter och reflektioner!



Hej Jennifer!
Har kommer lite feedback och tankar kring din reflektion fran mig.

Vad mysigt att ha yogat med dina egna barn! Jag kan tanka mig att man blir lite
extra glad och stolt 6ver att hora att din minsting redan vill leda yoga pa
forskolan. Det ar ju perfekt att kunna géra yoga som har ett tema som
intresserar, i detta fall regnbagar.

Det verkar valdigt passande att gdra yogan sa att de pa kvallstid kan varva ner.
Har du upplevt att de mer livliga positionerna har gjort barnen mer pigga eller
kan du fa de att varva ner med avslappningen dnda?

Kul att du fick en annan syn pa de vuxenklasser du deltog i. Hittar man det
lekfulla och fria i yogan blir det sakert dnnu héarligare att yoga. Men visst haller
jag med om att det kan vara skont att bli guidad med andningen i yogan. Tror
du att det finns nagot fran vuxenyogan som du kan anvanda i barnyogan?

Glada halsningar, My



