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Yoga hjalper stressade att

Allt fler barn kénner sig stressade. Ett sctt att slappna av ar att
tréina yoga. "Pd yogan slépper jog allt”, séiger 11-driga Linnea.

”

kjut rygg som en katt! Och
sedan svankar ni med
ryggen som en hdng-
matta.”

Yogaldraren Annika och hen-
nes elever star med handflator
och kndn pa yogamattorna som
ligger utspridda pa golvet. Da-
gens barnyogapass pd Yogayama
i Stockholm har just bérjat och
efter en kortare uppvdrmning,
gar de vidare till bergets position.
—Tadnk att ni har rotter under

fotterna och att ni star lika sta-
digt som ett berg. Vilket berg dar
du? Mount Everest? Eller kanske
Kebenekaise? fragar Annika
medan hon gdr runt i salen och
kdnner att barnen star stadigt.

Hjdlper mot stress

Yoga dr en gammal indisk metod
ddr man trdnar bade kropp och
sjdl genom att goéra olika
yogadvningar. Férutom att man
blir stark och smidig, har forsk-

ning visat att yoga kan hjdlpa
mot stress.

—Det ar skont att komma hit
efter skolan som kan vara ganska
stressig. Pa yogan sldpper jag allt
runt omkring och kdnner lugnet
komma. Det ar skont att det inte
dr ndgra tdvlingar i yoga utan
att man bara goér évningarna fér
att man sjdlv ska md bra, sager
11-@riga Linnea.

| yogan anvdnds dven andning-
en for att lugna ner kroppen. Nar

vi blir stressade andas vi ofta
snabbt och ytligt. Yogaldraren
pdminner darfér om att deltagar-
na ska andas in ldngsamt genom
ndstan och lata luften fylla hela
magen.

Lugn andning

—Om man dr stressad glommer
man latt bort att andas djupt.
Man liksom stannar upp med
andningen. Men efter yogan kom-
mer man tillbaka till en lugnare
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andning och da blir man lugn
i hela kroppen, sdger 12-ariga
Anja.

Aven koncentrationsférméagan
trdnas i yoga. Mdnga skolor later
darfor eleverna gora yoga efter-
som de blir mer uppmdrksamma.

—Jag har lite svart att koncen-
trera mig i skolan och da ar det
bra att ga pa yoga for har ovar
vi oss pd det. Vi kan exempelvis
trdna pa att titta pa en sak
vdldigt ldnge, sdger 10-driga
Sandro.

Avslappning
Efter 45 minuters tdnjande och
béjande av kroppen har det blivit

dags for avslutande avslappning.
Barnen halvligger 6ver stora kud-
dar och blundar medan Annika
och en annan yogaldrare gar
omkring och ger dem lite skon
massage pd ryggen.

—Ibland kan man kdnna sig
rastlés av att vara still. Om tan-
karna flyger ivag férséker ni bara
vdnda tillbaka fokus mot kroppen.
Forsok att njuta av att fa gora
ingenting, sdger Annika — medan
stora gdspningar hors fran flera
av barnen som ndstan haller pé
att somna pd sina yogamattor.
Anna Lagerblad

(Lds mer om stress pa sidan 4.)

Testa sjéilv!
Sagordu
solhdlsningen
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Yoga utvecklades i Indien for
mer an 5000 ar sedan.
Ordet yoga betyder "’for- z ! e
ena’’ och tanken dr att ?
ovningarna férenar kropp L P ) RN
och sinne.
Forskning visar att yoga kan
vara bra om man kanner sig <«
stressad, orolig eller deppig. ‘ L)
Yoga kan ocksa forbattra —

koncentrationen.

”Doga” kallas yoga dér >
en hund (dog pa engelska) 4
trdnar tillsammans med

husse eller matte.
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