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Yogasaga-Vénskapsdagen

5-8ar

Syftet med klassen ar att det ar viktigt att man ar en bra kompis och att vara omtanksam och
att vara tacksam for de personer man har sitt liv och att véardesatta dem. Att ha roligt och
uppleva saker tillsammans och att gemensamt skapa fina minnen.

Introduktion

Hej och valkomna till denna yogastund!

Jag har med mig var yogakompis Yogis som kommer att vara med
oss under hela yogasagan och som har en egen yogamatta.

Yogis tycker om nér vi yogar och har det roligt tillsammans. Yogis
tycker om att ha lugn och ro nér vi yogar, sa vi behover vara tysta
under hela yogasagan.

Det ar dven viktigt att vi haller oss pa var egen matta under hela
yogaklassen.

Och vi behover tanka pa att vi ska andas hela tiden under hela
yogasagan.

Innan vi borjar med yogasagan s tar vi av vara strumpor och lagger
dem bredvid var matta (alt i en korg).

Andningsévning

Vi kan bérja med att satta oss i skraddarstallning och
sedan lagga handerna pa hjartat och sedan blunda om man
vill.

Nu ska vi borja med att andas in och ut tre ganger
tillsammans. In och ut, en gang till in och ut och sista
gangen in och ut. Och nu kan vi éppna égonen igen.
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Sagan

Nu ska vi gora yogasagan...vanskapsdagen

Vi borjar med att satta oss i hjartats position.

Satt dig pa rumpan och sétt ihop fotsulorna. Och forma
ett hjarta med handerna. Sedan andas du in med
munnen och andas ut kérlek till dig sjalv och alla andra
I rummet.

Sedan lagger du dig ner och blundar och latsas att du sover.

Det & sommar och du ligger och sover i din séng nar véckarklockan plétsligt ringer.



Du vaknar och stéller dig upp och stracker armarna mot taket och sedan tittar du ut genom
fonstret och ser att solen skiner idag. Andas in och svep hédnderna mot taket andas ut och hang
ner, upprepa 3 ganger.

Sedan sétter du dig ner och ténker att idag kommer att bli en bra dag for idag &r det
vanskapsdagen och du har bjudit in alla dina vanner till en fest.

Du borjar med att sla in alla presenter. Satt dig ner med benen iséar och lyft upp ena armen
ovanfor huvudet och strack dig mot foten, byt sedan arm och stréack dig mot motsatta foten.
Sida till sida tre ganger.

Efter en stund kommer alla vanner!



Det forsta ni gor ar att aka luftballong, ni aker hogt upp i luften.
Borja med att satta dig pa knana och andas in och strack dig upp och hall armarna dver
huvudet, andas ut med munnen och gér handerna stérre och kom ner igen. Upprepa 3 ganger.

Dér uppe ser ni manga fjarilar i olika farger
som flyger runt.

Sitt pa rumpan och sétt ihop fotsulorna.

Och flaxa med vingarna.

Tank tyst for dig sjalv vilken farg din fjéril har.




Nar ni har akt fardigt luftballong sa ar det dags
for ponnyridning.

Stall dig pa alla fyra och lyft rumpan mot taket.
Sparka sedan med benen hogt upp i luften.
Ponnyn ar helt svart och heter Filur.

Ni turas om att rida en och en sa att alla far rida.

i Sedan satter vi oss ner och sétter ihop fotsulorna.
Efter att ni ridit sa gor ni tartor och pizzor
tillsammans. (latsas gora tartor och pizza (kavla deg)
An vad gott med tarta och pizza, mums! (latsas 4t
med handerna)




Efter att ni har atit fardigt sa bestammer ni er for att mala en
regnbage tillsammans.

Sta upp hoftbrett isar mellan fotterna. Framfor oss finns en magisk fargburk fylld med
regnbagens alla farger. Ta tag i penseln och doppa den i burken. Andas in och lyft penseln
over huvudet andas ut och mala ner pa ena sidan. Andas in och mala upp igen och méala ner pa
andra sidan. Vi malar rod, orange, gul, gron, bla, indigo och violett.

Nu har vi malat en regnbage tillsammans!

I slutet av regnbagen ligger en skattkista.



| skattkistan ligger alla presenter sa nu ar det dags for fiskdamm.
Stall dig upp med brett isar mellan benen. Andas in och lyft upp armarna och ta tag i det
magiska spoet. Andas ut och fall ner kroppen och armarna mellan benen. Upprepa 3 ganger.

Alla fiskar upp en varsin present. | presenten sa finns det ett kompisarmband.

Nar det borjar bli kvall och morkt ute sa bestammer ni
er for att ni vill sova ute i talt. Ni borjar med att satta
upp taltet tillsammans. Stall dig pa alla fyra och lyft
rumpan mot taket.




Pa himlen lyser stjarnorna. Stall dig upp och
hitta balansen pa det ena benet och strack
armarna och det ena benet ut at sidorna. Blinka
men handerna. Byt sida.

Sedan lagger ni er ner i taltet och blundar och drémmer om hur roligt ni har haft det pa
vanskapsdagen.




Avslappning

Tank pa alla som du har varit snall mot idag och hur det kanns
i kroppen. Krama dig sjalv genom att dra upp knéna till
brostet och krama om dina knén och fortsatt att blunda.

Och tacka dig sjalv for att du &r du och bra precis som du ar,
och kom ihag att du ar véardefull och viktig for din egen och
andras skull fér ingen annan &r som du. Ju fler vanner man
hjalper och &r snall mot desto storre blir ens hjarta.

L&gg ner armarna och benen mot mattan och lagg sedan ena handen pa hjartat och andra
handen pa magen och andas in genom nasan och ut genom nésan. Och kann hur magen aker
ut som en ballong nar du andas in och hur den aker tillbaka in nar du andas ut. Upprepa tre
ganger.




Avslut

Vi avslutar med att sétta oss i skraddarstallning och
satter ihop vara hander framfor hjartat och tackar
varandra och oss sjalva for denna yogastund vi har
haft tillsammans. Tack! Namaste!

Yogis ar glad att vi har yogat tillsammans idag och
hoppas att ni har haft en bra stund. Tack!




