- Yogasagans namn: “Den magiska skogen- en klass om att dlska sig sjalv”

- Malgrupp/ Aldrar: Ca 4- 7 ar

- Syftet med klassen: Syftet med den har yogasagan ar att barnen ska fa
kanna att de ar magiska precis som de ar. Jag vill att barnen ska [amna
klassen med en kansla av att de redan har allt de behéver inom sig, och
att dem kan vara stolta dver sig sjalv. Det handlar i stort om att jag vill aft
varje barn ska fa uppleva sjalvkarlek! Pa sa satt ligger fokus pa bade
sjalvfortroende- och sjalvkansla. Syftet ar att sa ett fro av magi
inombords, sa att barnen i det [anga loppet kan sprida magi- och karlek
till andral

- Namn: Felicia Johansson

- E- post: feliiciaaje,gmail.com

- Mobilnummer: 073- 25 880 25

— Ovrigt: Pa sista sidan finns nagra reflektionspunkter/ fragor som kan tas
upp efter yogapasset ar klart, alternativt vid ett annat tillfalle. Jag har aven
skrivit upp nagra affirmationer som skulle kunna anvandas som
inspiration!




Introduktion

Hej alla barn! Nu ska vi yoga tillsammans och da finns det tre viktiga saker att tanka pa:

1. Jag har med mig en yogakompis som alskar nar barn yogar. Men yogakompisen vill
att det ska vara lugnt och tyst. Sa vi far alla hjalpas at med det!

2. Den har yogamattan du har fatt av mig ar bara din 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 nul!

3. Detar ocksa viktigt att vi tanker pa att andas under hela yogapasset. Det blir lattare
att andas nar vi har langa ryggar! Du kan prova stracka pa din rygg, sadar sa att du
kanner dig stolt dver dig sjalv.

Nu ar vi faktiskt redo for att bérja yogal

Upptack andningen

Vi ska bdrja sittandes som en kanin. Och vet ni vad? Vi ska faktiskt prova att andas som en
kanin! Nar vi andas in tar vi nagra snabba och korta andetag. Sedan pustar vi ut all luft med
Oppen mun.

Idag ska vi forestalla oss att vi ar i en magisk
skog. Vi lagger oss ner pa rygg och blundar.
Det &r sommar och vi kanner oss varma i hela
kroppen. Lagg handerna pa din mage och
kann att du andas...

Kanske kan du till och med kanna att luften borjar bli magisk nu?

Oppna égonen och se de fluffiga molnen. Lyft armarna mot molnen, och strack armarna
ovanfor huvudet. Gor dig sa lang som det bara gar. Dra sedan upp knana och gor dig sa liten
som det gar. Precis som en liten boll. Gunga sedan upp till sittande. Nu ar du vaken, och nu
ska vi traffa kompisarna i den magiska skogen...



Stall dig upp och strack upp armarna mot himlen. Du
ser solen lysa. Strack dig at ena hallet, och kann hur
hela du blir [ang och stolt. Precis som en solstrale.
Strack dig sedan at andra hallet.

Solen ler och sager: Precis som jag stralar, stralar
ocksa du. Du gjorde det igar, och det gér du ocksa
nu!

Du kanner dig glad och varm. Du gar vidare i den
magiska skogen och ser en stor bjorn. Du staller
dig pa alla fyra precis som bjornen, och lyfter
sedan rumpan. Strack ut armarna och kann
varmen fran marken. Kom sedan ner pa alla fyra
igen.

Bjornen ler och sager: jag ar véldigt stark, men
det dr ocksa du. Du var stark igar, och det &r du

ocksa nu! Kom ihag att andas in den magiska
luften...

Du kanner dig glad och varm. Du gar vidare i den
magiska skogen. Helt plotsligt ser du en orm pa
marken. Vi lagger oss pa magen och satter i
handerna. Vi stracker pa armarna och lyfter stolt var
blick. Vi ser den magiska skogen framfor oss.

Ormen ler och sager: Jag ar fantastisk som jag &r, och
det dr ocksa du. Du var fantastisk igar, och det ar du

ocksa nu!

Du kanner dig glad och varm. Du gar vidare i
den magiska skogen. Du ser en vacker fjaril
som flyger. Den landar bredvid dig. Satt dig
ner pa rumpan, och for ihop fotsulorna. Strack
pa ryggen. Sadar som att du kanner stolthet.
Kanske vill du prova att fladdra med benen,




som om du skulle flyga. Kann hur det pirrar till i magen!

Fjarilen ler och sager: Nér jag flyger ar jag
modig, och det dr ocksa du. Du var modig
igar, och det &r du ocksa nu!

Kom ihag att andas in den magiska
luften...

Du kanner dig glad och varm. Du gar vidare i den
magiska skogen. Du ser ett stort trad en bit bort.
Kom upp pa fotterna och lyft stolt armarna. Stall
dig pa ett ben. Lyft den andra halen in mot ankeln
och ha kvar tarna i golvet. Strack dig mot himlen
precis som om dina armar vore tradkronan. Byt
ben.

Tradet ler och séager: Jag star stolt och rak, och
det gér ocksa du. Du kan vara sa stolt 6ver dig
sjalv precis som du dr just nu!

Du kanner dig glad och
varm. Du gar vidare i
den magiska skogen.
Du satter dig pa rumpan
i det varma graset. Du
ser grasstrana som
svajar i vinden. Strack
ut benen at varsitt hall och strack stolt upp armarna mot himlen. Du blir lugnare med varje
andetag. Kanske kan du kanna hur du svajar i vinden? Strack dig forst at ena hallet, och
sedan at det andra hallet.

Grasstrana ler och sager: Vi dr trygga i solen, och det &r ocksa du. Du var trygg igar, och det
ar du ocksa nu!



Avslappning

Nu borjar du kanna dig trott i kroppen. Du
lagger dig ner pa rygg och blundar. Du kanner
dig varm och glad. Lagg handerna pa din
mage och kann att du andas in den magiska
luften...

i ;Du tanker tyst for dig sjalv pa allr du fart
hora och nu vet du att just DU stralar, ar

stark, fantastisk, modig, stolt och alldeles
alldeles trygg!

Nu vet du att det inte bara ar skogen som
ar magisk- utan att aven DU ar det.

Nar du ar redo kan du borja rora pa dina hander och fotter. Rulla forsiktigt dver pa ena sidan.
Sedan kan du 6ppna dina 6gon och langsamt satta dig upp.

Avslutning

Gnugga handerna mot varandra och satt ihop handerna framfor
ditt hjarta. Varmen ar magisk, precis som DU! Om det kanns bra
kan du sitta har och blunda ett tag.

i E Tacka dig sjalv och tacka varandra




Reflektionspunkter/ fragor

w

Hur kdnns det att vara stolt éver sig sjélv? (Var i kroppen kdnns det?)
Hur kdnns det att dlska sig sjalv? (Var i kroppen kanns det?)

Hur kan man hjdlpa andra att se hur magiska dem &r?

Vad kan man géra nar man glémmer bort hur magisk man ar?

Dela med dig av tre saker som du tycker om med dig sjalv!

Affirmationer

Jag stralar lika starkt som solen
Jag ar stark

Jag ar fantastisk precis som jag ar
Jag ar modig

Jag ar stolt dver mig sjalv

Jag ar trygg




