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Yoga med mig, mamma!
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YOGA FÖR BARN Ella, 7 år, gillar att träna yoga med sin mamma, Catarina Rolfsdotter-Jansson.

Foto: KARIN ODDNER


	


Geri Halliwell och Angelina Jolie gör det med sina ​bebisar. Men rörelserna är lättare när man är lite äldre. Nya yogatrenden är att ta med ditt skolbarn på den mjuka mattan.
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Catarina Rolfsdotter-Jansson är yogainstruktör och journalist med hälsa som specialämne. Hon har skrivit boken ”Familjeyoga” (Damm förlag), om yoga för barn, tonåringar och föräldrar. 
  Yoga har legat i tiden länge.
  Men från att ha varit en ganska marginell företeelse, som främst vuxna ägnat sig åt, håller yoga på utvecklas till en liten folkrörelse.
  
Påverkas av stress
  Catarina Rolfsdotter-Jansson vill involvera barnen i yogans värld. Hemma i Malmö har hon därför startat familjeyoga.
  – Många barn, och vuxna, påverkas av stress och andra livsstilsproblem. Genom att utöva yoga tillsammans sätter man fokus på familjen. Jag tror att mamma, pappa, barn, ja, far-och morföräldrar, över alla könsgränser, behöver en kärleksfull stund med varandra, säger Catarina.
  Barnen är helnöjda. De gillar att göra roliga rörelser med djurnamn, sida vid sida med föräldrarna, och ligga ner och slappna av tillsammans. 

Jätteroligt
  För Ella, 7 år, kretsade livet kring stallet och ridningen. En dag fick hon chans att prova på att yoga tillsammans med mamma.
  – Det är jätteroligt, speciellt när vi gör Bryggan, säger Ella, i sitt livs första intervju.
  Catarina Rolfsdotter-Jansson påpekar att yoga är utmärkt hemmaträning. 
  – Inga resor, maskiner eller annan utrustning krävs. Lite sköna kläder och en hyfsat mjuk matta underlättar övningarna, säger ​Catarina.
  
Tomas Sjöman
Nu exploderar barnyogatrenden
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Familjeyoga. Finns, ännu så länge, bara i Malmö och på Ystad Saltsjöbads Spa vid deras familjehelger. I Catarina Rolfsdotter-Janssons klass i Malmö kan en förälder, med ett barn, utöva yoga sju gånger för 1 000 kronor.
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Yoga med barnpassning. I Vasastan i Stockholm har Lisa Henriksson just öppnat en yogastudio. Idén är ett erbjuda avkopplande yoga och barnpassning under samma tak. Priser, kurser och öppettider finns på www.egentid.se
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Yoga​prylar för barn. Casall har designat två yogaprylar som vänder sig direkt till barn. Dels en yogamatta, dels en mindre yogaboll (Gym ball). Stadium, 199 kronor vardera.
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Yogabok för barn. ”Junioryoga” av Annette Lefterow (ICA-förlaget), 219 kronor.
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Yoga-dvd. För den som hellre tränar hemma framför tv:n finns dvd:n ”Mamma-baby-yoga” av Eva Galays Vallin.
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Yogakurser för barn. 
I Göteborg finns bland annat kurser hos yogastudion.com
I Stockholm ordnas kurser hos till exempel ​Atmajyoti Ashtanga yoga, www.atmajyoti.se
I Östersund kan barnen prova yoga på Yogaskolan, yogaskolan.se 


Webbadress: http://www.aftonbladet.se/vss/foraldrar/story/0,2789,1029036,00.html

