Yogasaga av Sandra Lindroth
Sandra.dromyoga@gmail.com
073-904 12 33

Yogasaga Halloween

For barn mellan 4—7 ar

Syfte: Allt ar inte vad det verkar vid forsta anblick, alla fortjanar en andra chans, du kanske ser
dem i nytt ljus. Var inte for snabb att ddma andra.

En kuslig promenad

Valkomna kéara barn, nu ska vi ta oss ut pa en kuslig promenad!

Intro

For ni vet, jag ar en haxa, haxor ar inte onda, det ar det elaka trollkarlar som har hittat pa. Haxor
ar goda, magiska varelser som kan god magi. Och nu ska jag ta min magiska skal och fortrolla
er. For att det ska vara sakert att bli fortrollad s& maste ni halla er pa er egen matta, vi tar upp
ett magiskt finger och ritar en turlinje runt var matta som for tur och lycka med sig under hela
fortrollningen. (Rita linje runt mattan)

Sitt ner i lotusstallning. Man maste vara helt tyst och stilla, blunda och
lyssna pa klangen fran skalen sa lange man kan hora den. Om du vill kan
du réacka upp handen nar du inte langre hor ljudet fran klangskalen.
Klicka tre ganger i en klangskal, barnen lyssnar uppmarksamt och
kan pa savis vara lugna och fokuserade. Nu har jag fortrollat er in i en
mork, blasig hostkvall i en magisk stad langt harifran.

| den blasig staden finns det massor av spoklika, kala trad som har tappat
alla sina gula I6v. Vi férvandlas till dom har traden som svajar i vinden.
(Tradet) Ena benet: Hur later det nar vinden viner i traden? Andra
benet: Kan du hora l6ven som prasslar i vinden? Hur later det?
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Vi gar pa en vindlande krokig vag och pa langt hall ser vi tva
stora grindar, pa grindstolparna vaktar tva otacka lejonstatyer,
i den har magiska varlden forvandlas vi till det vi ser sa hipp
som happ har vi blivit till riktigt ruskiga lejon (lejonandning,
strack ut tungan och andas ut 3 ganger). Hur later dom?

Vi gar fram till grinden och 6ppnar den, hur later den? Gor ett
gnisslande ljud

Vi ser att den krokiga, morka vagen gar upp for en kulle (g6r hundens
position)

Vi fortsatter framat pa den morka krokiga vagen och plotsligt sa ser vi
en massa huvuden som ligger pd marken med otécka stora grin, vad
ar detta?! Lat barnen gissa. Det ar ju bara halloweenpumpor!

Pumpor - ett falt med otacka pumpor (huksittande med fula flin)

Vi fortsatter framat pa vagen och plotsligt moter vi nagon, det ar nagon
som gar sa har, helt framatbojd med handerna hangande och later sa

har (Iat som en Zombie)....var ar det?

Zombie - framatfallning, ga fram och tillbaka pa mattan

Vi blir radda men plotsligt stannar zombien bredvid oss och fragar oss

om vi har sett hans hund?!
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Bakom honom i ett par buskar ser vi en otack best komma
smygandes...stall dig pa alla fyra

Han har huggtander och raggig péals. Men nar djuret kommer narmare
ser vi ju att det bara ar en vanlig hund som stéller sig och kissar pa en
av buskarna.

Kissande hund - otdck men snéall hund

Sen kissar han pa nasta buske - lyft andra bene. Hur later det da?

Vi lamnar zombien och hunden bakom oss och ser ett stort morkt hus
torna upp sig framfor oss pa kullen (hunden)

Pa trappracket sitter en svart katt med gula lysande 6gon och

O/\/\ O\—/L blanger pa oss nar vi gar forbi, den stéller sig upp och stracker pa
] ] ryggen. (katt /ko)

Vi lagger oss ner i liggande vridning.

Vi gar upp for trappen till dérren (liggande vridning) vi knackar pa och
plotsligt 6ppnas den gnisslande dorren. For 6ver benen fran ena sidan till
den andra och lat som en gnisslande dorr.
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Vem star dar!? Det &r ju jag, haxan! Jag har tagit er med till mitt magiska
land for att halsa pa mig sjalv! Tank att jag kunde vara pa tva stéllen
samtidigt! Magi!

Plotslig forvandlas vi alla till haxhattar (breda ben och flata ihop handerna
over huvudet, strack)

Nu ar ni vdlkommen att vila lite i mitt hus innan ni blir trollade tillbaka till
eran egen varld igen. | den har magiska varlden vilar man pa ett lite knasigt

@ satt. Satt dig med benen framstrackta. (sittande framatfallning och
snarka ljudligt.)

Plinga i klangskalen, nu ar det dags att vakna, vi tittar ut genom mitt fonster
pa den magiska varlden en gang till innan vi far, dar ser vi en gyllene sol ga
upp Over landskapet. (Kobra) soluppgang

Solen skiner 6ver glada pumpor, snalla lejon som halsar gasterna

. valkomna vid grinden, en tradgardsmastare med krokig rygg men snélla
dgon och en busig hundvalp som vill pussa alla p& munnen. Allt ar inte vad
- det forst verkar vara, man kan alltid ge andra en andra chans! Kanska ser
man dem i ett nytt ljus da.

Nu ar det dags for mig att trolla er tillbaka till den vanliga varlden och det gor vi genom att andas
pa ett speciellt satt och sa maste det saga pang! Sitt pa kna, andas in och stall dig upp pa
knéna och strack armarna hoégt ovanfor huvudet, andas ut, kom ner med hdnderna och sag
pang!

Fortrollas hem med pang andning (ballongandning men sld handerna mot laren eller
mattan och séag pang), kanske behovs flera forsok.

Avslappning

Man blir trétt av att aka pad magiska aventyr - nu maste vi badda ner oss och vila. Ta en kudde
och en filt och badda ner dig pa mattan.

Andas in och spann benen sad mycket du kan - slapp taget, slappna av

Andas in och spann armarna, knyt hdnderna - pusta ut och slappna av.
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Nu ska vi spanna hela kroppen, fran huvudet ner till fotterna och ut till handerna. Andas
in och spann s& hart du kan, sa att du blir som okokt spagetti.

A vi blir s& avslappnade och mjuka vi bara kan, som kokt sladdrig spagetti. Och vi blir jattetunga
och sjunker ner i mattan. Tunga som bly. Tyngst i varlden. Vi sluter gonen och lyssnar pa
klangskalen igen.

3 klang med klangskalen.

Sa borjar i vacka kroppen igen, kan du vicka pa tarna och rora pa fingrarna. Kan du gora nagra
fula grimaser och vacka upp ansiktet?

Vi avslutar i lotus position, kan ni sitta sa har som mig? Nar man avlutar
yoga sa brukar man satta inop handerna sa har framfor brostet: Tack for i
dag! Vad kul att ni kunde komma och yoga med mig!
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