Innhold

Innledning
Slik bruker du boka

Kapittel 1: VINTER
Asanas / fysiske gvelser:

FROSKEN - Squat pose

VEDHOGGEREN - Standing baby back bend pose
og Standing forward bend pose

SVEVENDE FUGL - Warrior 3 pose
FALLENDE SNEFNUGG - Triangle pose
KRAKA - Crow pose

SN@KRYSTALLER - Corpse pose

Pranayama / pustegvelse: HAVPUST - Ocean breath
Meditasjon / avslapningsgvelse: SOL | KROPPEN
Yogalek: KRABBEN - Reverse table pose

Kapittel 2: VAR
Asanas / fysiske gvelser:

FR@/KOKONG - Child pose
SOMMERFUGLEN - Butterfly pose
BLOMSTEN - Flower pose

BROEN - Bridge pose

PLANTENE VAKNER - Downward dog pose
STOLT BLOMST - Mountain pose

VI HILSER SOLA - Reverse warrior pose

VI DANSER OSS INN | VAREN - Dancer pose

Pranayama / pustegvelse: BALLONG | MAGEN - Baloon breath

Meditasjon / avslapningsgvelse: KLAPPESTUND
- Kjeere kroppen min

Yogalek: DOBBELTBAT - Double boat pose
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Kapittel 3: SOMMER
Asanas / fysiske gvelser:

BORDET ER DEKKET TIL SOMMERFEST - Table pose
KROKODILLEN - Plank pose

SLANGEN - Baby cobra pose

SELEN - Upward facing dog pose

DELFINEN - Dolphin pose

BATEN - Boat pose

SJOSTIJERNEN - Corpse pose

Pranayama / pustegvelse: SUGER@RPUST - The cooling breath
Meditasjon / avslapningsgvelse: SPAGETTITESTEN
Yogalek: SOLSIKKEN

Kapittel 4: HOST
Asanas / fysiske gvelser:

TA INN H@STEN - Mountain pose
GODSTOLEN - Chair pose

VIND | TRARNE - Tree pose

FALLENDE L@V - Standing forward bend pose
GOMLENDE KU - Cow pose

KATTA KROER SEG - Cat pose

KATTA STREKKER SEG - Extended cat pose
BJORNEN SOVER - Extended child pose

Pranayama / pustegvelse: BIEPUST - Humming bee
Meditasjon / avslapningsgvelse: TAKKNEMLIGHETSSTUND
Yogalek: HUNDETUNNEL

Kapittel 5: Hva er yoga?
Kapittel 6: Hvorfor trenger barn yoga?

Kapittel 7: Tilrettelegging av yoga hjemme,
i barnehagen og pa skolen

Kapittel 8: Hvilken effekt har gvelsene?

Referanser
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