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Ett avslappnande yogapass for barn frédn ca 11 &r som med fordel kan utdvas
tillsammans med en vuxen, kanske sin foralder, online. Passet bestar av val utvalda
ovningar for att lugna det autonoma nervsystemet, stracka ut kroppen, hantera
kanslor och goéra kroppen redo for somn.

Kryddning av pass
Spellista i vintan pd att det borjar:
httos://open.spotify.com/playlist/09YrsfEbwedbyUpOTZdWbS7si=0642625094474%9e6

Infor varje pass valjer jag ut ett kdnslokort och ett inspirationskort som passar temat.
Tillsammans med en spellista utvald till korten sd visas dessa pd skdrmen en stund
innan passet bdrjar, de flesta loggar in 15-10 minuter innan for att se att allt fungerar.

Till varje pass gor jag dven en spellista som passar just det passet, har ar spellistan
for den har klassen:
https://open.spotify.com/playlist/SIL62FPcGDpHUou2KAYBAS?si=1f80060091cf4722
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Introduktion
Varmt valkommen till kvallens yogapass.

Vi traffas har ikvall for att yoga tillsammans, for att vi ska f& en sd bra stund som
modjligt med oss sjalva och varandra sé ar det ett par saker vi behdver tanka paé.

Forst och framst yogar du for din egen skull, men allas del och upplevelse ar viktig. Var
och en av oss kommer att uppleva och ta till sig den har stunden pd ett eget satt. For
att skapa forutsattningar for det sé har jag satt upp négra riktlinjer for passet:

- Jag kommer leda er genom hela passet, jag kommer bé&de att berdtta och visa
hur vi ska géra. De rérelser som vi kommer att géra gér att gora pd olika satt,
utifrén véra olika kroppar. Jag kommer att visa olika alternativ pé rérelserno,
ingenting ska goéra ont eller kdnnas fel, darfér ror vi oss mjukt och forsiktigt
genom helo passet. Inga snabba évergéngar.

- Under den har klassen vill jag att alla har sin kamera pd. Fér att rummet ska
kdnnas tryggt att yoga i sé ar det viktigt att vi vet och ser vilka som ar hér.
Ingen annan &n vi som ar med ska finnas i rummet du ar i och titta pd.
Mikrofonerna haéller vi avstdngda under passet, det ar viktigt for ott alla ska fa
mojlighet att héra mina instruktioner och kunna koncentrera sig. Nar passet
sedan ar slut kommer jag finnas tillgdnglig for att svara pd fradgor, eller bara
prata en stund fér den som vill eller behover.

- Om det dyker upp ndgonting under klassens gédng som inte kdnns bra for dig
s& kan du antingen ldgga dig ner och blunda eller s& vander du dig om med
ryggen mot kameran, sé& att évriga kan fortsatta yoga utan publik. Detta gors av
respekt for dig sjalv och andra. Du ska respektera dina egna grénser och vad
som kanns bra for dig, du ska dven respektera de andra som ar med och yogar.

S& sommanfattningsvis; vi yogar med olika férutsattningar i olika kroppar. Hdng med
under klassen och pausa nar du behdver. Tystnad och avstdngda mikrofoner galler
under passet.

Passet som jag satt ihop idag inleds med en andningsdvning frdn min utbildning pé
Barnyoga.com. Sedan gaér vi 6ver till en sekvens av olika rérelser som ar utvalda och
sammansatta for att gdra din kropp avslappnad och redo for somn. Passet avslutas
med en mindfulnessbaserad guidad avslappning dar vi fokuserar pd magandning och
upplever hur avslappningen kénns i kroppen.

Andningsévning: Yogisk andning och magandning
Medveten narvaro: kdnna in andetagets rorelse i magen och brostet.
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Den har andningsdévningen ar lattast att géra om du ligger ner pd rygg. Du véljer sjalv
om du vill ha benen liggandes p& mattan eller om du vill satta fotterna i mattan och
ha bdjda knan.

Bdrjo med aott placera en hand pd magen, precis under brdstet, och den andra
handen pd brostet. Andas in och se om du kan kdnna en liten rérelse i magen, vidare
upp till bréstkorgen och édnda till nyckelbenet. Andas sedan ut ldngsamt, uppifrén
nyckelbenet, via bréstet och ner till magen igen.

Fortsatt att andas sé en stund, koncentrera dig p& hdnderna som kanske hdjs lite mot
taket ndr du andas in och sjunker indt ndr du andas ut.

Djup magandning: Nu kan du, om du vill, ligga bdda hdnderna pd magen. Nasta géng
du andas in forsdker du styra rérelsen av andetaget frdn magen ut mot héander sé att
de stiger mot taket. Nar du andas ut sjunker hander indt mot kroppen igen.

Om du tycker att det ar svart att kdnna rérelsen kan du ldgga ndgot med lite tyngd i
pd magen, t ex en bok eller litet gosedjur. Tank att du ska lyfta det som ligger pé
magen nar du andas in, forsiktigt. S& later du tyngden p& magen sjunka in mot
kroppen igen nar du andas ut.

Fokus och stillhet
Fysiska fordelar: aktiverar det parasympatiska nervsystemet, reducerar antalet stresshormoner, dkar
syreupptagningsférmagan, minskar stressrelaterade symtom, aktiverar kroppens avslappningsrespons, kan

6ka mangden GABA i hjarnan, dkar oxytocinivéerna.

Mentala férdelar: kan minska dngest och oro, férbattrar sémnen, forbattrar koncentrationsférmagan, dkar
reaktionsstrackan.

Yogasekvens
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Yogisk andning och
magandning

3 — 5 minuter

P RN

Barnets position med Babykobra Tri nalen

uyajjiandning 10-15 andetag 10-15 andetag/sida
1-2 minuter

e e oA ﬁ

10-15 andetag

Fjaril med stod Ryggradsvridning Benen upp ;h'slappn.ande
. ) . _ magandning
1-2 minuter 10-15 andetag/sida 10-15 andetag
15-20
minuter

Avslappning och medveten nérvaro
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Nu ar det dags for den guidade avslappningen, innan du lagger dig kanske du vill
slécka lompan dar du ar och lagga pé dig en filt. loland blir man lite sval under
avslappningen. Lagg dig nu till ratta pd mattan i en bekvém position. Vi kommer att
bdérja avsloppningen med att hitta andetaget i kroppen och knyta an till det. Det ar
lGttare att kdnna andningen om du ligger pd rygg, men du valjer sjalv hur du vill ldgga
dig. Valj ocks& om du vill ha fotterna i mattan eller om du vill ldégga ner benen
rakldnga. Om du har ditt vetehjarta eller ett litet gosedjur i ndrheten dé& kan du lagga
det p& magen, har du ingenting i narheten gér det bra att ldgga handen dar.

L&t andningen skoéta sig sjaly en stund och forsdk tyngden du har p& magen. Kann hur
tyngden ror sig ndr du andas in och sedan vad som hander du andas ut. Kdnn hur
tyngden rér sig i takt med dina andetag. Nu kan du prova att lugna andetaget lite
grann, prova att andas s& mjukt och ldngsamt som majligt.

Precis dar p&d magen, dar tyngden ligger just nu, dar kan du kdnna ménga kanslor. Du
kan kdnna pé olika satt om du till exempel ér glad, ledsen, nervds, upprymd, stressad
eller orolig. Kdnslorna kan kdnnas jobbiga ibland, kdnslorna kan ockséd paverka dina
andetag. Kom ihé&g att kanslor ar tillfalliga, de byts ut och ersatts av nya kanslor. Nar
du upplever jobbiga kanslor kan du komma tillbaka hit, dar du ar just nu, med en
tyngd p& magen som trygghet for att lugna dig sjalv med dina andetag.

Nasta gédng du andas in, s& kan du, om du vill, prova att styra andetagets rérelse mot
magen. Forsok lyfta det du har pd magen uppdt mot taket nér du andas in, nér du
andas ut sjunker tyngden tillbaka in mot kroppen igen. Prova sjdlv i ndgra andetag.

Nu &r det dags att sldppa taget om den har évningen och gé vidare till den guidade
avslappningen. Du kan ta bort tyngden du har p& magen, om du har ett vetehjarta
kanske du nu istallet vill ldgga det 6ver 6gonen som en 6gonkudde och skapa ett
tryggt morker for dina 6gon. Dina armar kanske vilar langs sidorna av din kropp.
Kanske vill du vénda dina handflator upp mot taket. Nu kan du valja om du vill blunda,
eller om du vill fasta blicken p& en punkt i taket.

Nu kommer vi p&bdrjo en kroppsscanning, det innebdr att jag kommer némna namnet
P& olika delar av din kropp. Nar jog némner kroppsdelen ska du forsdka kdnna den,
utan att réra pd dig, om du vill kan du ocksd upprepa namnet pd kroppsdelen i ditt
inre. Samtidigt som du ligger helt stilla. Borja med att kdnna efter om det finns ndgon
sarskilt kdnsla i din kropp som vill ha din uppmarksamhet just nu. Vad ar det for
kansla? Ge kdnslan lite uppmarksomhet.

Nasta g&ng du andas ut, kommer du att kdnna magen mjukna. Den &r avslappnad och
det finns inga spanningar dar. Darifrdn gdr vi vidare till hoger hoft, kann efter hur det
kadnns mellan hoéften underlaget du ligger pd. Tyngden frédn héger hoft ndr du andas
ut och slappnar av i hoften. Du kdnner v&gen av avslappning frdn hoften réra sig ner
mot ditt hogra l&r, det Gr som att laret blir tyngde ndsta g&ng du andas ut. Det ar
somma sok med underbenet, k&dnn hur det sjunker ner i mattan nar du slappnar av.

Folj den har végen ner till din hogra fot, fran fotleden till ovansidan ov foten. Kan du
kdnna tédrna? Hur kdnns det i tdrna just nu? Kann efter hur det kdnns under foten, ar
det samma temperatur éver och under foten? Kann in halen, kdnn hur tung den blir
nar hela hoger fot slappnar aw.

Kann in hela hoger ben, fr&dn hoften ner till tdrna. Kdnner du ndgon skillnad pé& hoéger
ben och vanster ben?
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Nu kan du kdnna in vanster hal, undersidan av foten. Hur kdnns tarna pd vanster fot?
Kanns det likadant p& ovansidan som pd undersidan av foten? K&nn hur vanster fot
blir tung och avslappnad. Fol vagen av avslappning fran vanster fot, via fotleden, till
vanster underben som sjunker ner mot underlaget nér du andas ut. Kdnn sedan in
l&ret, det &r somma sok dar. Tungt och avsloppnat. | vénster hoft ar det saomma saok.
Nar du tanker pd hoften kdnner du hur den slappnar awv.

F o6l sedan ryggraden upp till nacken och kénn hur ryggen slappnar av del for del.
Skuldrorna breder ut sig och du foljer vanster skuldra ner till vanster dverarm. sedan
v&gen av avslappning ut till vénster éverarm, kdnn underarmens tyngd mot
underlaget. Kdnn in din vanstra hand, hur kdnns handryggen? Fingrarna ar latt krokta.
Kénn avslappningen i hela vanster arm. Kan du kdnna ndgon skillnad pé vanster arm
och héger arm?

Kaénn in héger skuldro, l&t den p& ndsta utandning breda ut sig och sjunka ner i
avslappning. Folj avslappningen ut i héger éverarm och k&dnn ocksd hur hégra
underarmen sjunker ner mot underlaget. Det &r samma sak med handen, den
slappnar av bara du ténker pd& den. Kan du kdnna dina fingertoppar? Hur kdnns det i
dom just nu?

Tillbaka till nacken. Sloppna av i dina kdkar, ldmna ndgon millimeter mellan
tandraderna. Slappna av dina 6gonlock, om du blundar sé& kan du rikta blicken nedat
under dina slutna 6gon. Pannan och égonbrynen slatar ut sig, toppen pd huvudet
slappnar av. Kadnn in hela dina kropp, tyngden, avslappningen. Det &r som att den
slappnar av mer och mer varje gédng du andas ut. Vila har i ndgon minut med
avslappnad kropp.

Tystnad 1-2 minuter

Nu kan du uppmarksamma ditt andetag igen. Nar du andas in kan du tédnka att du
andas in stillhet. N&ar du andas ut kan du tanka att du andas ut trygghet som sprider
sig i rummet. Prova sjdlv en liten stund.

Tystnad 1 minut.

Nu slapper vi taget om dvningen, och l&ter andningen bli lite djupare. Avslappningen
ar slut for den hér gdngen och du kan sakta boérja rora pé fingrar och tér. Rikta
uppmarksamheten tillbaka till kroppen genom att forsiktigt snurra p& handleder och
fotleder. Strack armarna ovanfér ditt huvud, ta ett andetag in genom munnen innan
du tar knana till brostet och kramar om dom. Nu kan du forsiktigt borja vagga frén
sida till sida, valj sjalv en sida att komma 6ver pd innan du mjukt och ldngsamt
kommer tillbaka upp i sittande position.

Nu stracker vi ut armarna &t sidorna och korsar sedan armarna och satter hédnderna
& véra skuldror. Tacka dig sjalv och din kropp for den har stunden. Sedan satter vi
handerna ihop framfér bréstet och tackar varandra for den har stunden.
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