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Hvorfor yogaremser til børn?

Yoga har igennem tusinder af år været kendt for at skabe styrke, smidighed og mentalt velvære. Og det kan selv små kroppe have stor glæde af! Yoga til børn er nemlig tilpasset børns voksende kroppe og opmærksomhedsniveau og handler især om at lade børnene eksperimentere med kroppen og udforske deres formåen og følelsesmæssige udtryk.

Yoga i børnehøjde understøtter barnets udvikling, glæde ved bevægelse, kropsbevidsthed og naturlige talent for stilhed og koncentration.


Yoga til børn kan:


	støtte kropsbevidsthed og motorisk koordination

	afspænde kroppen og give bedre søvn

	berolige sindet og ”klare” hjernen

	forbedre og støtte opmærksomhed og koncentration

	vedligeholde en smidig og stærk krop

	stimulere det talte sprog

	støtte følelsesmæssig udvikling og selvkontrol

	styrke samarbejdet mellem sanserne




Remserne hjælper barnet med at komme bedre ”ind i øvelserne” ved at danne billeder og skabe historier i bevidstheden. De er samtidig med til at skærpe udholdenheden, så man kan blive i øvelserne i længere tid. Børn lærer og husker langt bedre via bevægelse, og kombinationen af remsernes rytme og den legende tilgang understøtter således alle aspekter af barnets udvikling, og på den måde styrker man både det sproglige og kropslige.










Sådan bruger du bogen

Bogen indeholder 40 øvelser inspireret af verden omkring os: Genkendelige dyr og fænomener understøtter børns naturlige nysgerrighed og sætter fantasien i gang. Øvelserne i bogen er opdelt, så man har et samlet yoga-program, hvis man ønsker det. Men man kan også blot udvælge de øvelser, man har mest lyst til at lave.

Den allerførste øvelse er Bjerget, som er grundstillingen for alle de stående øvelser.

Den sidste er hvilestillingen, som er tænkt som en afsluttende øvelse, hvor krop, sind og følelsesregister får mulighed for at slappe helt af og lade op.

Mød børnene, hvor de er

Tilpas altid yogaøvelsen til barnet og ikke omvendt. Yoga skal være sjovt og ikke perfekt!

Øvelserne har forskellige udtryk og energiniveauer, så er man fx fuld af krudt, er øvelsen Løven eller Vulkanen perfekt at ”krudte af” til. Hver øvelse har angivet fokuspunkter, som giver en pejling af, hvordan øvelsen virker, fx om den skaber ro, energi, balance osv.

Det er også vigtigt at fornemme, hvornår




børnene er ”mætte”, og stoppe, mens legen er god. Begynd fx med et kort program, og fyld så på, efterhånden som børnene bliver mere fortrolige med øvelserne.

Stemning og rum

Det kan være en god ide at skabe en særlig stemning omkring yogaen, så børnene efterhånden forstår, hvad der skal ske. Det kan være et særligt rum, dæmpet belysning, afslappende musik, bare tæer og behageligt tøj. Yogamåtter er ikke et must, men gode at have for at skabe et personligt rum for hvert barn. Man kan også bruge andre måtter, men de skal være faste og ikke kunne glide.

Instruktion til hver yogaøvelse

Sæt jer i startpositionen og ånd ind og ud nogle gange. Sig remserne langsomt og rytmisk, inden eller mens I laver bevægelserne. Hold gerne pauser for at mærke virkningen eller trække vejret dybt. I nogle øvelser kan det være en god ide at tælle enten op til eller ned fra tallet 3, 5 eller 10, både inden man går ind i øvelsen, og eventuelt mens man sidder i den. Det giver børnene en ide om tidshorisonten, øger udholdenheden og skærper evnen til at vente og fokusere. At tælle ned virker mere beroligende, end hvis du tæller fra 1 og op.










Lotte Salling er uddannet psykomotorisk terapeut og har arbejdet med sprogprojekter og bevægelsesundervisning af børn i 25 år. Hun har skrevet en lang række rim- og fagbøger omkring dialogisk læsning, sprog og bevægelse. Læs mere på www.lottesalling.dk.

Emmamaria Vincentz er uddannet voksen- og børneyogalærer og er specialist i yoga for børn, unge og familier. Hun er pioner inden for børneyoga i Danmark og grundlægger af LilleYogahus, som uddanner pædagoger og skolelærere i at indrage yoga som pædagogisk redskab og læringsmæssig kompetence. Den røde tråd er at skabe kreative og frugtbare læringsrum, der samtidig forebygger stress og fremmer børns trivsel og livskvalitet. Læs mere på www.lilleyogahus.dk.
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Bjerget




Øvelsens fokus: Jordforbindelse og god holdning.

Stå med lige meget vægt på begge fødder og lidt afstand mellem dem. Håndfladerne samlet foran hjertet. Sig remsen, mens I først hælder til den ene side, derpå går lidt ned i knæ, strækker armene højt over hovedet (evt. op på tæer) og til sidst samler hænderne foran hjertet igen. Stå så lidt med lukkede øjne og ”mærk bjerget”.





Der er bjerge, der er skrå.

Der er bjerge, der er små.

Der er dem med toppe på,

som når op til himlen blå.






Tips:

Efter øvelsen kan børnene stå
klar til ”jordskælvstest”, hvor de gør
sig tunge som bjerget. Den voksne går
rundt til alle og ”skubber” forsigtigt på
øvre ryg som et jordskælv, uden
at børnene bevæger sig.
Det giver børnene en god
sansemæssig fornemmelse for
jordforbindelse.




[image: Illustration]





[image: image]


Vulkanen




Øvelsens fokus: At slippe af med overskydende energi.

Stå med lidt mere end en hoftebreddes afstand mellem fødderne. Saml hænderne foran hjertet, mens remsen




siges. Dernæst, i en langsom, dyb indånding, føres de samlede hænder opad, ”eksploderer” i en udånding til hver side og føres så tilbage foran hjertet.





En vulkan må vente længe,

før den endelig kan sprænge,

står og syder for sig selv,

eksploderer med et smæld.






Tips:

Spørg børnene, hvad der kom
op af deres vulkan? Det kan være
blomster, solskin, vrede, glæde osv.
Vulkanen behøver ikke give en kraftig
lyd fra sig. Det kan også gøres stille
for at lægge en dæmper på
børnenes energi, så de får
en fornemmelse af
selvkontrol.
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Løven




Øvelsens fokus: Fornemmelse for indre styrke, Afspænder ansigt, Nakke og krop.

Sid som på tegningen. Læn forover, sæt hænderne i gulvet mellem benene. Fingerspidser peger frem. Alternativt hænderne på lårene. Efter anden linje i remsen rækker I tunge som løven. Kig til sidst op, og lav løvebrøl med tungen langt ud af munden.





Lille frække løveunge

gør sig vild og rækker tunge.

For den leger, den er stor

og kan brøle som sin mor.






Tips:

Nogle børn kan blive skræmt
af lyden. Det kan være
hensigtsmæssigt først at lave et
stille brøl, så et højt og til sidst et
stumt. Du kan spørge: ”Hvad siger
en løve, der har halsbetændelse?”,
eller en løvemor, en babyløve,
en sur løve, en glad
løve osv.
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