Yogalekar

Kroppsdelar i golv

De aktiva star antingen pa golvet eller pa tunna mattor. Borja med att namna nagra olika
kroppsdelar. De aktiva ska nu lata endast dessa kroppsdelar vara i golvet. Du kan till exempel
sdga “en fot, ett knd och tva hiander” eller “bara din rumpa”. Ovningen kan ocksé goras tva och
tva som en samarbetsovning. Da ska fortfarande endast de kroppsdelar du naimnt vara i golvet
(uppdelat mellan paren). Denna lek kan dven kombineras med att lata de aktiva 6va in
gymnastikredskap, exempelvis ”tva fotter och en hand pa en tjockmatta” eller “en fot pa golvet
och huvudet pa en satsbrada”.

Trad som blaser i vinden

Har 6var de aktiva balans och koncentration samtidigt som det &dr rorelse runt omkring dem.
Dela in gruppen i tva grupper. Den ena ar trdad och den andra vind. Vindgruppen springer runt
och blaser och later som en vind som viner ”oooooooohhhhhhh, schhhhhoouu”. De stannar vid
olika trad och forsoker blasa ner traden utan att rora dem. Traden stér helt stilla och fokuserade.
Lat de aktiva byta roller efter ett tag.

Yogastopp

De aktiva dansar runt till musik. Nar musiken pausas sager du en yogaposition som de

aktiva ska stalla sig i. Ingen “aker ut” i denna lek.

Forslag pa positioner:

Stjarnan (hdger och vanster)
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Uppatgdende hund

Barnets position

Dubbelbdten

Dubbelt flygplan
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Dubbelhunden

Meditation fingerandning

Den har 6vningen &r bra for att lugna de aktiva ndr som helst under dagen eller traningen.
Barnen ska gora en mjuk knuten ndve med dina hdander och vid varje andetag lyfta ett finger
fran handflatan.

Exempel: P4 den forsta inandningen lyfter de vanster tumme frdn naven. De pausar och njuter
av en utandning. Pa nasta inandning lyfter de vanster pekfinger. De pausar for en utandning
och fortsitter sedan att lyfta ett finger vid varje inandning tills de har hela handflatan 6ppen pa
knét. De kan vilja att gora en hand eller bada.

Regnbdgen/nackrullning

De aktiva ska latsas att de ska rita en regnbage med néastippen. De sitter i diamantposition. De
borjar med att titta mot vanster axel och doppar ndsan i rod farg. De malar sedan langsamt hela
vagen Over till hoger och doppar nédsan i orange farg. De fortsatter mala med gult, gront, blatt,
indigo och violett. PAminn de aktiva att slappna av i axlarna och att andas in och ut genom

nasan.
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