Yoga for bgrn i alderen 3-6 ar

Tredrsalderen er en vigtig milepzel i et barns udvikling, da det markerer
overgangen fra spaedbarn til barn. Mellem 3 og 6 ar bliver et barns bevaegelser
mere glidende og mere koordinerede. Det er derfor en god alder at introducere
de basale yogabevagelser for dem gennem leg. Fysisk aktivitet er en vigtig del i
et barns udvikling. Forskere har fundet ud af, at bevaegelse knytter alle

hjernefunktionerne sammen og far de to hjernehalvdele til at samarbejde, hvilket

er essentielt for at f& hjernen til at udvikle sig normalt.

Mellem 3 og 6 ars alderen far barn mere gépamod og begynder at
fale sig trygge ved nye relationer og fremmede steder. De
begynder ogsé at inspirere og hjalpe hinanden, hvorfor det er
vigtigt at lave ovelserne med flere bern sammen. Farskolebarn vil
synes, det er sjovt at samles for at fave yoga, og de forbedrer deres
smidighed og muskelkontrol. Samtidig stimuleres deres sproglige
udvikling, s krydr ovelserne med smj historier og hjzelp dem med
at huske navnene pa de forskellige dyr (se kapitel 3).

! denne alder kan barn kun koncentrere sig i 8-10 minutter, sa

sorg for at indlgge en kort pause hvert tiende minut. De vil kun

forstd simple totrinsinstruktioner som f.eks, “loft armene og vrik

med fingrene”, sa alle beskeder skal vaere korte og praecise. |
denne aldersgruppe er det ikke 53 vigtigt, om stillingerne er
serfekte. Det er langt bedre, at barnene er nysgerrige og opdager,
wad kroppen er i stand til. At lere gennem |leg og bevaegelse er en

afiektiv indlringsmetode, som er ideel til mindre born. Da de

1emt kommer til at kede sig, skal du serge for, at ovelsesserierne er

sarierede og korte - omkring 20 minutter er nok — og husk, at
<roppen ikke ma presses til at holda stillingerne for lenge.
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Sikkerhedsregler

Nar du laver yoga med smé bern, er det vigtigt at sikre dig, at der
ikke er nogen skarpe genstande i naerheden eller mebler, de kan
stode ind i. Husk altid at tjekke det veerelse, | er i. Lad barnene
bruge en yogamétte eller et teeppe til at afbode eventuelle fald,

Kroppe i voksealderen

| denne aldersgruppe er nervesystemet stadig ved at udvikle sig, sa
du vil maske opleve, at barnene ofte pludselig farer kaotisk rundt.
Det er fint nok. Prav ikke at styre det og forvent ikke, at de laver
stillingerne perfekt. Lad dem more sig. Sma barn nyder
gentagelser, sa lad dem lave de forskellige stillinger sa mange
gange, de vil. At gentage indlzrte stillinger er maden, de leerer pa.

Tidlig udvikling

I lobet af de forste levear sker der en utrolig fysisk og mental
udvikling. For at stimulere sma borns fantasi ber ovelserne give
dem en total indlzringsoplevelse. Lad barnene bruge deres sanser,
inddrag musik, enkel chanting eller sang og spil pa slagtajs-
instrumenter (se kapitel 8). Det behaver ikke at vaere traditionelle

yogasange pa sanskrit; find selv pa nogle sjove sange.



T o iy

Lzer bornene at synge pa vokaler eller gentage enkle barnerim. Slip Yoga lege
fantasien los - krydr bevagelserne med en lille fortalling eller Prov f.eks. at lege "stopdans’, men nar musikken stopper, skal b
inddrag deres yndlingshistorier, s3 de kan nikke genkendende tilde  |3y8 en yogabevagelse. | kan ogs lege, at du {eller et af barner

forskellige ovelser, der efterligner dyr og ting (se kapitel 30g 4). P& ¢, troldmand, f.eks. Harry Potter, som kan forvandle dem til fors
den méade kan du ogsa stimulere deres sproglige udvikling. Ved at ting eller dyr ved at svinge tryllestaven.
gentage bevagelserne vil de huske de dyr, som de efterligner.

Traastillingen (se side 2] er
en ideel stilling, hvis du vil
lasre mindre bern ba‘IanCE og

koordination. -

At traane med |



Ryst heender og
fedder

Denne avelse er god til at varme hele
kroppen igennem, lesne op i leddene og
lzsne alle former for ophobede spaendinger,
far yogatreeningen begynder. Du kan gere det
sjovere ved at ryste til musik.

Std pd matten. Ryst handleddene lose og vift med
handerne. Ga pa stedet og loft knazene sa hojt sorm muligt
op mod brystet. Strazk den ene fod frem og drej den rundt.
Gentag med den anden fod. Bliv ved, indtil krappen

begynder at foles varm.

Hvad gavner det?
Kludedukken er en afslappende foroverbejning, der sti-

mulerer hjernen, lesner hofteleddene og streekker rygsejlen.
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Kludedukken

Yogaevelser ger dig mere smidig og giver en
felelse af ro. Hvis kroppen presses ud i en
anstrengende stilling, vil avelsen ikke have nogen

positiv virkning. Denne opvarmningsevelse kan lzere

bern at slappe af.

Stil dig i Bjergstillingen (se side 62) pa matten. Pres hagen ned
mad brystet og rul langsomt forover og ned. Prov at gere det
med én ryghvirvel ad gangen. Lad arme og hals hange slapt ned
mod gulvet og ryst sa forsigtigt hovedet op og ned og fra side til
side. Sving forsigtigt fra side til side og forestil dig, at overkroppen
er en elefantsnabel, der svajer i vinden. Ret sa langsomt rygsejlen

op igen med hovedet til sidst.
Vejrirazkning Traek vejret roligt under ovelsen.



Vindmaeallecirkler

Opvarm overkroppen ved at efterligne en vindmalies
bevagelser og sving armene forlzens og baglzaens
rundt.

Stil dig pa matten i Bjergstillingen (se side 62) med fodderne
en hoftebredde fra hinanden.

Indanding: Sving langsomt armene op over hovedet med
afslappede skuldre.

Udanding: Sving hele vejen rundt. Lad armene folge en
naturlig bevaegelse ud til siderne og bagud, indtil de er
ulbage ved udgangsstillingen. Gentag to gange | den ene
retning og to gange i den modsatte retning. Serg for, at
cirklerne er runde og glidende som en vindme!le, der drejer
rundt. Bern kan more sig med at fa armene til at dreje i

forskellige retninger.

Hvad gavner det?
Armsving smerer skulderleddene og lasner
op for en eventuel stivhed i den everste

del af ryggen og nakken.




Sidelaens armstraek

| Sid med korslagte ben pa matten. Anbring venstre handflade pa Gentag nu straekket til den anden side og reek over mod hajre
l gulvet, omkring 30 cm fra hofterne med fingerspidserne pegende med venstre arm.
udad. Indanding: Straek hojre arm ud til siden og drej den, sa
handfladen vender op mod loftet. Udanding: Strazk over mod venstre Hvad gavner det?
s:de med armen tast ved hajre ere. Boj den venstre albue under Dette streek smidigger rygsejlen og stimulerer musklerne
straekket. Hold stillingen kortvarigt og ret sa op til midten igen. i brystkassen, sa vejrirazkningen bliver lettere.

Skulderlaft

Skulderlaft losner spandinger everst i ryg, nakke og
skuldre.

Sid med korslagte ben pa matten. Indanding: Slap af 1 armene og
loft begge skuldre op mod ererne. Udanding: Lad skuldrene falde
ned igen. Gentag flere gange.




Hovedrulninger

Hovedet er meget tungt og kan udgere op til en
ottendedel af den samlede kropsvaegt. Hoved-
rulninger er en god made at lase op for
spaendninger i nakke- og skuldermuskler pa.

Sid ret op pé métten med
korslagte ben, afslappede
skuldre og armene hvilende pa

knazene.

Indanding: Kig lige ud, traek
hagen en anelse tilbage, strazk
bagsiden af halsen og sank
hejre are ned mod hajre
skulder. Hold stillingen i nogle
fa sekunder, &nd sa ud og fer

hovedet tilbage til midten.

2 Indanding: Rul hovedet ved at szenke venstre ere ned mod 3 Indanding: Traek hagen tilbage og lad hovedet rulle forover og
venstre skulder. Hold det i et par sekunder, and sa ud og for ned mod brystet. Hold ryg og skuldre lige. Hold stillingen i nogle

hovedet tilbage til midten. fa sekunder, and 53 ud og laft hovedet tilbage til midten igen.
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Kattestillingen

Katte er adrzette, smidige og yndefulde. Laer
hemmeligheden bag kattes evne til at holde sig sa
smidige. Katte ved, hvordan man far rigeligt med
hvile og holder sig lun og varm for at undga stive
lemmer.

1 Stil dig pa alle fire ligesom en kat. Spred fingrene og lad taerne
pege bagud.

2 Indanding: Svaj i ryggen. Dermed vil dit hoved automatisk
blive loftet op mod loftet.

3 Udanding: Krum ryggen og traek hagen ind mod brystet. Straek
ryggen s hejt op som muligt og pres halebenet ind under
kroppen. Gentag trin 2 og 3 flere gange, eller indtil traztheden

melder sig. Ger bevaegelserr.e si glidende som muligt,

Prov at se, hvor hejt ryggen kan komme op i trin 3. Maerk, hvordan
det spaender i mavemusklerne, Med ovelse, og efterhanden som du
bliver mere smidig, bliver

stillingen nemmere at

udfore.

Hvis et barn synes, stillingen et
| anstrengende, kan du lade det
stappe af i Barnets stilling (se
side 74) og hvile nogle fa
gjeblikke, for ovelsen
gentages.

‘ TIP TIL DEN VOKSNE
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Jundestrackket

unden er en af vores zeldste felgesvende. Den er - )
ryal, legesyg og et meget kaerligt kaeledyr. Vi kan
ere meget af en hund. Har du nogensinde set en
und straekke sig efter en lur? Du kan fornemme,
vordan det foles, ved at lave denne ovelse.

Sta pa alle fire med haenderne placeret foran skuldrene.

Indanding: Szt tazerne ned i matten, skub fra med

=handflademe, laft knzzene og skub hofterne op og bagud, si

ggen straekkes, og du star | et omvendt V',

danding: Streek arme og knae og seenk hzlene ned mod gulvet.
g bagud mellem fadderne.

rdedraat: Trek vejret normalt. Lav et langt, intenst straek og kom
Hvad gavner det?

Hundestrakket styrker arme

tilbage pa alle fire og hvil.

T'IP TIL BARNET

.av gerne hundelyde som f.eks.
1t go eller pibe, mens du laver
“undestrazkket.

og ben og sender en frisk
forsyning blod til hovedet.
Stillingen kan veere med til at

rette op pa en krum ryg.
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Kohovedstillingen

| Indien er keer hellige dyr, og de tilbedes for deres venlighed
og fredsommelighed. Samtidig ernzerer de os med deres
maelk. Denne stilling kaldes Kohovedstillingen, fordi knaenes
form minder om et kohoved med fedderne som harn.

1 Sid pa matten med strakte ben. Bej i knaeene og szet fodsalerne
i gulvet,

Indinding: Boj venstre ben og skub
det ind under hejre ben, sa knazene
er pa linje med kroppens midte. Traek

heelen ind til hejre hofte.

3 Udanding: Boj hojre ben over
venstre, s& halen flugter med
venstre hofte. Knaeene skal ligge oven

pa hinanden.

4Indénding: Loft hajre arm op i luften og streek den sa

meget som muligt.

[ Udanding: Boj hojre albue og straek hojre hand om bag ved

nakken. Bgj venstre arm bag om ryggen i livhejde. Lad fingren:
pa de to haender gribe hinanden bag ryggen, hvis det kan lade sig
gere. Hold hoved og nakke lige.
Vejrtraekning: Traek vejret normalt og hold stillingen, sa laenge du

kan. Gentag trinene med modsatte arm og ben.
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Tigerstillingen

ligre ligner store, steerke katte, men de er meget
arligere jeegere.

1 Sta p4 matten pa alle fire med hznderne placeret foran

skuldrene ligesom en tiger.

2 Indanding: Krum ryggen og traek hagen ind mod brystet.
Strzk ryggen hajt op og bej hejre

:nze ind mod brystet. Prov at rore

vovedet med knaet.

3 Udanding: Trazk maven ned mod
gulvet og svaj i ryggen. Pres

sanderne ned i gulvet og loft bryst og
soved samtidig med, at du sparker hajre

sen opad og bagud. Hold knaeet bojet

3g straek vristen, s taeerne peger hen
nod hovedet. Gentag trin 2 og 3 med
renstre ben. Sorg for, at alle bevaegelser er sa glidende som muligt. Hvad gavner det?

-vil i Barnets stilling {se side 74). Tigerstillingen styrker rygsejlen og eger smidigheden i hofterne,
Den styrker ogsa musklerne i far og baller.

Lavestillingen

Leven er ligesom katten og tigeren en del af
«attefamilien. En loves bral kan hares op til 8 km vaek.
Lad os leere at brale som en lave.

Sid pa halene pa matten med spredte knze. Szt
nanderne i gulvet med fingerspidserne pegende ind mod
kroppen. Lzen kroppen forover og hvil pa handerne.
Indanding: Vip hovedet bagover.

Udanding: Stik tungen ud og bral hejt som en love.
Gentag 2-6 gange.
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Duestillingen

Duer har en helt fantastisk orienteringsevne og er
blevet benyttet som budbringere over lange
afstande. At efterligne duens stolte, oppustede bryst
er det primaere i denne ovelse.

Hvad gavner det?
Duestillingen styrker nakke
og skuldre og eger blodtil-
forslen til l=nden. Den
stimulerer skjoldbruskkirtlen
og biskjoldbruskkirtlerne,

binyrerne og kensorganerne.

Sta pa alle fire pa matten med handerne placeret foran

skuldrene.

Indanding: Lad hajre knae glide frem mellem heenderne. Lad
2 venstre ben glide helt tilbage, indtil hoften er pa linje med hajre
hael.

Udanding: Pres med handerne, loft brystet og pust det op. Kig op,
traek skuldrene ned og svaj i ryggen. Bliv ved med at straekke
venstre ben tilbage. Hold stiliingen, slap af og gentag til den

modsatte side,

Ga ud af stillingen og lzen dig fremover i Barnets stilling (side
74) for at slappe af over laenden.
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Arnestillingen

rne kan se deres bytte pa flere kilometers afstand
kket vaere deres evne til at koncentrere sig.
rnestillingen er derfor god til at treene fokus og
3lance. Den kan veere sveer at leere, men den er
strengelserne veerd.

Stil dig i Bjergstillingen (se side 62).
Indanding: Fokuser eventuelt pa et punkt foran dig for bedre at

inne holde balancen og streek s& armene op over hovedet.

Bevaeg armene frit ud i en cirkelbevaegelse til siderne og l=g

==hojre arm ned under den venstre foran kroppen.

3Udénding: Sno armene omkring hinanden og placer dem, sa

handfladerne kan rore hinanden.

1Bej i albuerne, sa handfladerne medes foran nasen.

~ Indanding: Boj en anelse i knzene og loft venstre lar hen over

hojre lar.
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Udanding: Sno venstre fod rundt om hejre leeg. Prov at holde knze
og albuer pa en linje i midten af kroppen. Hold stillingen, slap af og

gentag til den anden side.



Kobrastillingen 1 g

Kobraer er giftige slanger, der bruger deres
superstaerke rygrad til at glide hen over jorden og
endda klatre i traeer. Nar en kobra faler sig truet eller
skal til at angribe, hvaeser den, lafter sig op og breder
sine halsribben ud, sa de danner en haette. Det er
denne stilling, du skal efterligne i Kobrastillingen.

1 Lig pa maven pa matten.
Indanding: Anbring haenderne under skuldrene med fingrene
pegende fremad og albuerne teet ind til kroppen. Straek hagen fremad

og ned i gulvet. Saml benene, sa de danner en lang kobrahale.

2 Udanding: Loft langsomt hoved og bryst cg svaj i ryggen uden
at l=gge veegt pa haenderne, men brug de starke

rygmuskler til at lofte brystet sa hojt op som muligt

Nér det feles rart, ander du ind, og nar du
3derefter ander ud, presser du med handfladerne
i gulvet og lafter bryst og svajer i ryg. Kig op i loftet.
Hold stillingen kortvarigt og hvaes som en slange.

Saenk sa kroppen langsomt ned igen.

TIP TIL BARNET
Hvzes sa hejt som muligt ved trin 3.

4Hvi| nogle fa ejeblikke pd maven pa matten med hovedet drejet

til den ene side.
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jreeshoppestillingen

eshopper er velkendte insekter med store, steerke
ingben. Graeshoppestillingen styrker ben og
skler i leenden, sé du bliver endnu bedre til at
pe.

-ig pa maven pd matten.

Indanding: Stik armene ind under kroppen med handfladerne =

dller ned. Leeg hagen i gulvet. Saml benene. 2 ‘ |

Udanding: Straek hejre ben og left det s3 hojt op som muligt

uden at lafte hoften vazk fra underarmen. Held stillingen i 10

inder og slap sa langsomt af i benet. Gentag bevagelsen med

itre ben.

For at fa en mere kraftfuld virkning kan du prove den fulde

stilling. Lig pd maven som i trin 1.

nding: Skub kroppen en smule fremad mod skulderen og

tet. Loft begge ben samtidig. Hold dem i nogle fa sekunder og

sa langsomt af.

OD@VELSE

ter at have lavet en serie bagoverbajninger med ryggen, er det en
id ide at strazkke ryggen i den modsatte retning. En glimrende
ide er at slappe af i Barnets stilling. Hvis du skal lave flere
jevelser efter hinanden, lzzgger du dig ganske enkelt mellem stil-
gerne pa gulvet pa ryggen eller maven med hovedet drejet til den

e side for at slappe af i ryggen.
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Frastillingen

“rper er padder, der lever bade i vand og pa land.
Je har store steerke bagben, sa de nemt kan springe
ra det ene akandeblad til det andet. Se, hvor hajt du
:an hoppe.

1 Sta med fedderne en hoftebredde fra hinanden pa matten.
Indanding: Balancer pa fadderne, skraev sa ned og raek ud efter

julvet. Anbring hasnderne foran brystet med handfladerne imod
rinanden - namaste. Du kan ogsa presse knzaeene ud til siden med
dbuerne for at sge sirkket i hofterne,

Hold stillingen kortvarigt.

2 Udanding: Spring sa hajt op i luften som muligt, ligesom en fro.
Gentag stillingen flere gange og se, hvar hejt du kan hoppe.

Hvad gavner
det?

Frestillingen styrker de
indre organer og
lindrer emhed og

smerter i ryggen.
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