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RO-Buppy

Laeg dig pé ryggen med bajede ben og tedderne fladt i gulvet.

Lad armene ligge langs siden.

Tryk fadderne ned og latt mave og numse op, sé& du bliver til en robotbro.
Knaeene peger lige frem, og skuldrene bliver i gulvet.

Saenk kroppen roligt igen.

Lav 10-15 gentagelser i et roligt tempo.

Hold evt. et gjebliks pause imellem hver gentagelse.

EDUTAIN



RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Planke

Ga ned pé alle fire.

Laeg underarmene i gulvet lige under skuldrene, og straek benene bagud ét ad gangen.
Gor kroppen helt lige fra hoved til haele - som en hard metalplade.

Spaend i maven, sa du ikke haenger ned, og Izt ikke numsen op.

Kig ned i gulvet og tag rolige vejrtraekninger, mens du holder stillingen.

Prav om du kan holde stillingen i 10-20 sekunder.

Derefter kan man gge gradvist, hvis barnene kan holde fokus i laengere tid.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Kobra

Laeg dig pd maven med samlede ben og strakte fedder.

Seet haenderne i gulvet under skuldrene.

Hold albuerne teet ind til kroppen, og laft hoved og bryst op.
Brug ryggen, og tryk let i haenderne. Kig frem.

Hold laftet i ca. 10-15 sekunder.

Fokus skal vaere pa at kigge frem og at traekke vejret roligt.

Gentag 2-3 gange.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Raket

St& med fedderne samlet.

Straek armene hajt op mod himlen.

Sté pé hele foden eller kom op pa taeer, hvis du kan holde balancen.

Gor dig sa lang som en raket, der er klar til at lette.

Tag en stor indanding og straek dig en lille smule mere. Hold posituren i 5-10 sekunder

af gangen. 3-5 gentagelser i et roligt tempo er passende.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Pyramide

St8 med fedderne lidt fra hinanden.

Straek armene op, og bgj dig langsomt fremover.

Lad hoved og arme haenge atslappet ned mod gulvet.
Hold benene strakte, men uden at presse.

Forestil dig, at du folder dig sammen som en traet robot.
Hvis du kan nd jorden, mens benene er strakte, s& ger det.
Prev om du kan holde posituren 10-15 sekunder.

3-5 gentagelser i roligt tempo er passende.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Kriger

St ret med hele kroppen og tag et stort skridt tilbage med det ene ben.
Baj det forreste knae, s& det stér over foden.

Straek armene ud til siderne som to lange geararme.

Hold overkroppen rank og kig frem.

Sté steerkt og roligt, som en robot i sit power-gear.

Hold gerne posituren i 10-15 sekunder pr. gang.

Og lav gerne 2-3 gentagelser til hver side.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Gudinde

Stéd med benene bredt.

Bgj knaeene lidt og peg dem ud til siden.

Hold ryggen ret og maven let spaendt.

Lad handfladerne mades foran brystet, og kig frem.
Bliv i stillingen og tag to-tre rolige 4ndedrag.

Hold gerne posituren i 10-15 sekunder.

Og lav gerne 3-5 gentagelser.
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RO-Buppy

YOGAGQVELSE

Balance

Sté helt stille og find et punkt foran dig at kigge pa.

Loft det ene ben fra gulvet og lad foden statte pa det andet ben.
Hold armene ud til siderne som robotarme.

Sté 58 stille du kan — 0gsé selvom det wobler lidt.

Na&r du er klar, skifter du til det andet ben.

Hold gerne posituren i 10-15 sekunder pr. gang.

Og lav gerne 2-3 gentagelser pr. ben.
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