Yoga for barn

bli kjent med kropp og sjel gjennom de urgamle gvelsene fra @sten.
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Ved yogaskolen Tempel for kropp og sjel i Drgbak har instruktgr Heidi Huseby
utviklet et kurs i yoga for barn. Ved & ta i bruk kjente yogastillinger og

pusteteknikker, i kombinasjon med fortelling, dans og drama, gnsker hun 8 gi
barna et alternativ til det stadig mer konkurransepregede samfunnet de vokser _
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opp i.

- Mitt mal er & gi barna noen verktgy for at de skal kunne handtere
livet sitt. For at de skal kunne mgte alle samfunnets krav ved 8 sette
grenser og ta bevisste valg. Nar vi far noen verktgy som gijgr at vi
kommer i bedre kontakt med kroppen og sinnet vart har vi et mye
bedre grunnlag til 3 ta valg.

Bygger selvbilde og empati

Med et brennende gnske om at barn skal bli glad i bevegelse og bli
kjent med kroppen tilbyr Heidi Huseby kurs for barn i alderen fra fire til
12 &r. I samspill med pedagogiske prinsipper jobber hun for & bygge et
godt selvbilde hos barna og empati. Rammen skal skape samhold og - Vi trenger 8 bevege oss, og vi trenger 8 vaere

forstdelse for at vi er forskjellige. At barna trives med treningsformen  rolige. Her gjgr vi begge deler, sier instruktgr Heidi
R . Huseby. Foto: NRK, Silje @stmoe
er det ingen tvil om.

- Kjempe ggy! sprudler de i kor.
- Ogsa blir vi veldig avslappet, legger Anette Buene til.

Hjelper mot ADHD

For barn som sliter med ulike helsemessige utfordringer mener de ogsa
at gvelsene har god effekt. Enkelte av dem sliter med fysiske skader
som vond rygg, mens andre har hjerteproblemer, cerebral parese og
ADHD. For Terje Evensen har yogaen blitt ett godt alternativ til
medisiner for sgnnen @yvind som har ADHD.

- Musikken og stemningen gjgr @yvind mye mer rolig, og vi merker
helt klart at det har en effekt. Vi har ogsa fatt med oss musikken hjem,
og det hjelper ndr han skal roe seg ned fgr leggetid.

Iris Huseby (5) viser yogagvelsen frosken. Sara
o Robyn Hoiller Giertsen (6) og Stine Grgndahl (7) kan
Timene begynner alltid med gvelser for a gke konsentrasjonen og den ogsa. Foto: NRK, Silje @stmoe

avsluttes med ulike avspenningsteknikker for kvelden. Fgr barna skal hjem smiler de til hverandre, samler
handflatene pa kjent yogavis, gir hverandre et lite bukk og sier i kor:



Namaste!
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Namaste! - Emilie Andersen (9), Maren Huseby. Foto: NRK, Silje @stmoe (8) og Anette Buene
(11)
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