Det er ikke kun de voksne, der har godt af at dyrke yoga. For demange gode egenskaber fra
yogakan mange bern fa stor gleede af. Her finder du den perfekte kombination af smidighed,
styrke og fokus, der hjeelper barnene pa mange forskellige mader.

Men yoga er maske ikke barnenes favoritdisciplin. Det kan det heldigvis hurtigt blive. For med
legende og lette yogaovelser til bornkan det blive en sjov oplevelse for bernene. Starter barnene
med yoga i en tidlig alder, hjeelper det dem med at opna faerdigheder som blandt andet styrke og
et oget fokus.

Derfor giver vi dig 10 gode yogaavelser til barnene lige her. Pa den made kan du nemt komme i
gang derhjemme med dine barn og finde en feelles interesse for yogaens verde

Yogaen er en seerdeles gammel tradition. | dag findes der mange forskellige former for yoga, der
hver iseer fokuserer pa blandt andet styrke, smidighed eller vejrtraekning. Yoga er en sport, der
far dig ud i yderpositioner, som er med til at forbedre din smidighed og din styrke. Du rammer
nogle af de dybe mavemuskler, der giver dig en staerk core.

Men det er ikke kun det fysiske aspekt, der gor yoga seerdeles populaer. Denhar nemlig en stor
og positiv indvirkning pa din mentale sundhed. Yoga har en stor virkning pa stress, og kroppen
far lov til at slappe af og finde ind til det dybe fokus. Ved at fokusere pa vejrtreekning og
langsomme bevaegelser er det en yderst effektiv made at komme stress til livspa. Samtidig
forbedrer du dit fokus og din koncentrationsevne, nar du dyrker yoga regelmaessigt.

De gode virkninger er selvfalgelig ingen undtagelse for barn. De far nemlig en stor glaede af at
bibeholde deres smidighed. Mange born er smidige i en tidlig alder, men med tiden vil deres led
og muskler blive mere stive. Yoga kan afhjeelpe denne udfordring og holde deres krop i gang.
Derudover far barnene opbygget en indre styrke, der hjeelper dem med at bibeholde en god
holdning.

For barn er yoga ogsa med til at give dem ro i hverdagen. Som barn er der mange stimulanser
og ydre pavirkninger hver eneste dag. Det kan stresse kroppen ubevidst, og her kan yoga hjeelpe
ditbarn til at finde mere ro. Det kan samtidig hjeelpe med at finde ro om aftenen inden sengetid.
Men vigtigst af alt er, at dit barn far en starre kropsbevidsthed og har det sjovt med sine
yogagvelser.

Der er nogle forbehold, du skal tage, nar du vil have barnene med pa yoga-bglgen. For det
kreever nogle avelser, der bade er lette og sjove for dine barn. Derfor giver vi dig 10 gode
ovelser, der bade erlegende og lette at udfore.



Hvis du kender til yoga, kender du ogsa til den klassiske solhilsen. Og ét af de vigtige elementer
er kobraen, som er en gvelse, der er seerdeles nem at udfere. Her placerer barnet sig pa maven
og seetter haenderne i foran skuldrene. Herefter skubbes der fra med haenderne, sa hele
brystpartiet bliver strakt ud. Det er her vigtigt, at dit barn ikke bukker ryggen for meget bagover,
og at der er et lille svaj i albuerne.

En ovelse, der hjeelper godt pa smidigheden, er barnets stilling. Her traekker dit barn sig bagover,
sa overkroppen hviler pa de bukkede ben. Herefter straekkes armene ud foran, og det giver et
godt og afslappende straek i hele kroppen.

Hunden kan for nogle barn veere lidt udfordrende, men ikke desto mindre kan den varieres pa
mange forskellige mader. Her skal barnet streekke ben og arme og pa den made danne en form
for trekant i luften. Heelene skal sa langt ned pa gulvet som muligt, og det giver et godt og dybt
streek pa bagbenene.

Ogsa krigeren kan veere en god gvelse for barn. Her bliver der gaet ned i en halv lunges, hvor
det bagerste ben flekser foden en smule. Det forreste ben gar ned i 90 grader, hvorefter armene
streekkes i hver sin retning. Den forreste streekkesudover det forreste ben. Streekket er bade sjovt
og styrkende.

Treeet er en klassisk yogastilling, som dit barn med garanti forbinder med sporten. Her placerer
barnet sig pa fedderne, hvorefter det ene ben treekkesop til det andet knee. Begge heaender
samles med flad hand over hovedet eller foran brystet.

Fakta

Yoga kan veere med til at gavne dit barn, om det sa bare er 30 sekunder om dagen. Hatha Yoga er
over 5000 ar gammelt, og har dermed igennem mange ar givet god energi til krop og sind.

En ovelse, der med garanti bliver en succes, er buen. Her skal barnet ligge pa maven og reekke
armene bagud. Benene loftes ogsa op, og formalet er at fa fat i fadderne med heenderne. Det
giver et straek i bade forben og brystpartiet.

Broen er en mindre kreevende avelse endbuen, og den hjzelper til at opna en dyb vejrtreekning.
Her skal barnet hvile pa skuldreog fadder. Kroppen skydes opad, sa der opstar et godt straek.



Hvis der skal mere styrke ind i treeningen, er planken god. Den kan enten geres pa haender eller
pa albuer, og er med til at styrke core-muskulaturen.

Her far du en simpel gvelse, der er god til at fa barnet til at finde ro og kontrollere sit andedreet.
Sta pa fedderne,og vend handfladerne udad. Lad heenderne fa lidt afstand fra kroppen,og lad
armene vaere strakte. Denne stilling er seerdeles god til at arbejde med vejrtreekningen.

Den sidste gvelse er med til at finde ro og fokus efter yogatreeningen. Denne er ogsa god til
bernene, inden de skal sove. Her ligger man pa ryggen med handfladerne opad. Armene er
strakteog en smule veek fra kroppen. Qvelsen fokuserer pa vejrtreekning og ro.



