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Det stora tradet

En yogaklass for barn mellan 3 och 7 ar

vars syfte ar att fa barn att kdnna trygghet, lugn och att de duger som de ar

Introduktion

Hej allihopa och védlkomna till denna yogastund.

Det finns nagra viktiga saker vi behdéver komma ihag nar vi &r har tillsammans idag.

Med mig idag har jag en yogakompis. Hon tycker det &r jatteroligt med barn som yogar men hon tycker
inte om nér det blir pratigt och stokigt. Sa for att alla ska trivas behdver vi hjélpas at att komma ihag att
vara tysta och lyssna under yogastunden. Och detta ar fér att denna yogastund ska bli lugn och skén for

oss alla.

Mattan du sitter pa just nu &r din under hela yogastunden. Ingen annan far lov att vara pa din matta under
tiden vi yogar och det ar ocksa viktigt att du stannar kvar pad mattan under hela yogastunden. For att
mattan ska k&nnas som din alldeles egna, kan du lyfta upp ett finger och med en magisk rérelse férvandla
ditt finger till en penna. Med denna penna kan du rita 1angs hela hela mattan. Nar vi ritat fardigt sétter vi

oss ner pa mattan igen och kdnner att "nu ar den har mattan bara min”.

Medan vi yogar tillsammans &r det viktigt att komma ihag att andas. Det ar bra att ibland férsdka ténka pa

att vi andas och hur det kanns. Vi kan redan nu kanna efter hur det kanns.

Andningsévning

Lagg dig ner pa rygg och ldgg dina hdnder pa magen. Andas in ett djupt andetag som goér att magen blir
stor. Andas ut och slappna av i magen. Tank att du har en ballong under tréjan och nasta gang du andas in
blaser du upp ballongen. Kdnn hur den véxer under hander. Nar du andas ut, krymper ballongen och
handerna sjunker nerédt. Andas sa ett par ganger. Om du vill kan du prova att blunda nér du andas.

Intoning

Innan vi bdrjar yoga ska vi ljuda tre stycken "Mjau” tillsammans.
Detta &r for att vi ska veta att yogasagan borjar.

Sa vi andas in och pa utandningen ljudar vi ett “Mjau”.

Vi gor det en gang till.

Och sa en sista gang.

Nu &r vi redo att bérja yoga.
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Yogasagan

Idag ska vi forestélla oss att det &r sommar och att vi ska besdka ett stort trad. For att komma till
det stora traddet behodver vi ga en bit.

Vi borjar ga pa mattan, fram och tillbaka. Vi gar med latthet i armarna och vi kommer ihag att
andas medan vi gar.

Nu har vi kommit fram till det stora trddet som star pa en stor ang full av blommor i alla méjliga
farger.

Vi stracker vara armar rakt upp. Vi strécker oss till ena sidan och sedan till andra sidan. Eftersom
det blaser lite grand sa gungar trédet fram och tillbaka. Vi stracker armarna fran sida till sida ett
par ganger.
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Jag tror att tradet har nagot att saga. Vi lyssnar:
"Det &r nagon som véntar pa dig hégst upp i trddet och som har nagot viktigt att sédga dig”

Vi blir nyfikna och vill genast bérja klattra upp i det stora tréadet. Vi strécker upp armarna och tar
tag om trédets grenar. Det kan vara jobbigt att klattra och darfor tar vi nu tre djupa andetag.
Andas langsamt in och ut.


mailto:mlp261@outlook.com

Malin Persson
mlp261@outlook.com
0707496439

Vi tar sedan tag om tradets gren igen och borjar klattra. Vi far syn pa en fjaril.

Vi satter oss pa rumpan och satter fotsulorna mot varandra. Vi stracker pa ryggen och lutar oss
lite framat. Benen bildar fjarilens vingar. Vi provar att langsamt sla med vara fjarilsvingar.
Blunda och ta nagra djupa andetag.

Nar vi 6ppnar vara égon far vi syn pa en katt som vilar pa en utav trédets tjocka grenar. Vi stéller
oss med handerna och knana i mattan. Katten vaknar nar vi tittar pa henne och hon stracker pa
sig, svankar och rundar ryggen om vartannat. Andas in nar du svankar och andas ut nar du
skjuter rygg.
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Pa nasta gren ser vi en liten fagel.

Vi staller oss upp och korsar det ena benet 6ver det andra. Vi flatar ihop armarna sa fingrarna
pekar upp mot himlen. Fageln har manga vackra farger. Kénn efter vilken férg din fagel har just
idag. Prova sedan att byta ben att std pa och passa pa att andas ett par ganger.

Vi tittar upp mot den stora tradkronan. Det ar en liten bit kvar att klattra. Men om vi tittar ner sa
ser vi hur hogt vi faktiskt klattrat. Vi tittar upp igen och far syn pa en stor rod nyckelpiga med
manga svarta prickar. Nyckelpigan ligger och solar sig pa en utav tradet alla grenar.

Vi lagger oss ner pa rygg och lyfter fotterna mot taket och tar tag om vara tar. Lat knéna sjunka
mot armhalorna och gunga sida till sida. Kann hur solen varmer hela kroppen.
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En liten bit hogre upp, ovanfor tradets krona har det borjat bli morkt och vi far vi syn pd manen
som lyser med ett klart vitt sken.

Vi staller oss upp och andas in samtidigt som vi sveper handerna upp mot himlen. Vi andas ut
samtidigt som vi sanker ner dverkroppen och later hdnderna komma sa langt ner som det gar.
Vi gor det en gang till och kommer ihag att andas.

Ar det manen som har véntat pa oss? Och som har ndgot viktigt att séga?
Vi andas och lyssnar.

Manen halsar oss vdalkomna och sager:
"Du &r bra precis som du &r, glém inte det”

Manen vill guida oss genom en lugn resa i den stjarnklara himlen. Lite langre fram vantar en
luftballong pa oss som ska ta oss pa denna lugna resa.

Luftballongen &r stor sa dar finns gott om plats att lagga sig ner. Men innan du hoppar i den
stora luftballongen vill manen ge dig en kram som tack fér att du hélsade pa trots att végen upp
var sa lang. Omfamna dig sjalv samtidigt som du andas.
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Yogasaga avslappning

Lagg dig ner i den stora mjuka luftballongen och blunda om du vill. Forestéll dig att den stora
luftballongen sakta lyfter fran trédet och flyger hégt upp mot himlen genom alla moln. Du ser
tusentals stjarnor. Stjarnbilderna du ser paminner dig om alla djuren du traffat i det stora tradet
idag.

Du vinkar till fjarilen, katten, fageln och nyckelpigan. De vinkar tillbaka till dig. Du vinkar dven till
trddet som ocksa vinkar tillbaka till dig med sina stora, langa grenar. Tradet och djuren tackar dig

for du hélsat pa dem idag och hoppas att ni ses snart igen.

Du flyger vidare i luftballongen och passar pa att vila en stund. Du tar nagra djupa andetag och
kénner hur du blir alldeles varm inombords.

Sakta sjunker luftballongen nedat igen. Du kanner att du landar pa marken. Ror forsiktigt pa dina

hander och fotter. Oppna dina égon och nar du ar redo kan du l&ngsamt satta dig upp pa
mattan.

Uttoning

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett "Mjau” tillsammans.


mailto:mlp261@outlook.com

