Utvardering om yogaprojektet i Alingsas kommun 2015



Kort om projektet

Yoga pa skolan

orskningen har linge visat pd sambandet mellan

utbildning och god hilsa, och i skolan finns bra

forutsittningar att na barnen med kunskap och
goda vanor. Projektet Yoga pa skolan ir ett exempel
pa hur man genom skolbaserade program kan frimja
barns goda levnadsvanor.

Under 2012 startades den si kallade Hilsoraketen
i Alingsas kommun, ett samverkansforum dar
kommunen och Vistra Gétalandsregionen arbetar

gemensamt med mélet att forbdttra hilsan for barn i

Alingsis kommun, samt minska barnfetman. Yoga pa

skolan 4r en satsning som Hilsoraketen genomfort

i tvA omgangar — forst som ett mindre pilotprojeke

hésten 2013 och sedan i storre omfattning varen 2015.

I pilotprojektet deltog tre klasser frin en utvald skola,
dir pedagogerna infor starten erbjods utbildning

och fick méjlighet att sjilva testa yoga under skoltid.

I projektets andra omgang var uppligget detsamma,
men nu utdkades antalet deltagare till nio klasser frin
olika skolor i Alingsas.

Tva overgripande mal med projektet har varit att
utveckla metoder for Yoga pé skolan, samt testa och
utvirdera programmet. Syftet med projektet, rent
konkret, var att

* ge pedagogerna verktyg for att kunna uppnd en
lugnare milj6 i klassrummet

skapa rum f6r dterhimtning

forbittra mental fokus och koncentration hos

barnen

hjilpa barnen att reducera stress, ridsla och oro
jalp
genom att gora dem medvetna om sin andning.

Projektet har kontrollerats enligt skollagens paragrafer
om icke-konfessionalitet. Yoga péa skolan har med andra
ord varit helt fri fran religiésa inslag och enbart syftat till
ett dkat valbefinnande genom kroppsodvningar.

Yoga pa skolan har varit ett komplement till den ordinarie
gymnastikverksamheten, men har inte pa nagot satt
fungerat som en erséttning for densamma.

Bakgrund till projektet



oga ir ett vitt begrepp som omfattar minga

olika aspekter av livet och vardagen. Yoga

handlar om att forena, fora samman och
dstadkomma balans mellan kropp och sjil. Vi vet att
minniskor praktiserade nigon form av yoga redan for
5000—6000 ar sedan, och i dag vixer intresset for yoga
snabbt 6ver hela virlden.

Yogadvningar utfors langsamt och kontrollerat

for att utveckla fysisk smidighet, skapa mental
avspinning och ge insikt. Andningen spelar en viktig,
grundliggande roll i yogan. Genom att medvetet
dndra andningen med hjilp av olika andningstekniker,
kan vi paverka sinnet och kroppens undermedvetna
processer och i forlingningen paverka hur vi mér.

Yogatriningen paverkar kroppen och dess inre

organ pa flera olika sitt. Den ger smidig, uthillig
muskulatur, paverkar matsmiltningen och hormon-
balansen, ger ett starkare och mer uthélligt nervsystem,
samt forbittrar somnen.

Yoga for barn

Precis som for vuxna bidrar yoga for barn till bade
kroppsligt och sjilsligt vilbefinnande, men barnyoga
introduceras pa ett lekfulle sitt helt utan krav pa
prestation. Barn ir naturligt smidiga och yogans
positioner hjilper till att behilla musklernas rorlighet
och férbittrar motorik och balans. Med stirkta
kroppar far barnen bittre hillning, vilket ger mer
utrymme for syre- och blodfléde till livsviktiga organ.

Forutom de fysiskt hilsosamma effekterna yoga-
utdvandet ger, paverkar yoga flera aspekter av
kognition och si kallade exekutiva funktioner

(t ex initiativ- planerings- och organisationsférméga).
Man har sett att barn som utévar yoga har fate bittre
spatialt minne (till exempel lokalsinne), bittre strate-

gisk planering och stérre méjlighet att koncentrera sig.

I dag forekommer skadlig stress dven i unga aldrar,
och yoga kan da bli ett verktyg for att identifiera och

minska oro samt 6ka barns allminna vilbefinnande.



otalt 39 pojkar och flickor intervjuades efter
projektet om sina tankar om yoga pa skoltid.
Niégra, men langt ifran alla, hade provat pa
yoga tidigare, och de flesta dr 6verens om att det
var roligt med ett nytt inslag pd schemat. Pa frigan
om vad yoga ir svarar barnen med beskrivningar
som “ett sitt att slappna av pa”, "trining pa ett
avslappnande sitt”, “bade hjirnan och kroppen” och

”bara fokusera pa sig sjilv”.

De flesta barnen siger att de
kinde sig glada och forvin-
tansfulla inf6r yogapasset

och sag fram emot det. En

del tyckte att det var pirrigt

i borjan, medan andra var
skeptiska — sdrskilt en del

killar bland de #ldre eleverna,
som valde bort yogalektionerna

helt och hillet. Efterhand blev de dock

nyfikna pé vad de andra eleverna gjorde.

Barnen ir eniga om att de ldrt sig mycket om kroppen
och andningen och om hur man tar hand om sig sjilv
for att ma bra. De konstaterar att yogan trinar savil
muskler som balans, och att det ibland “kunde bli
jobbigt i armarna”. Men ocksa att det "kindes vildigt

mysigt”, som ett barn uttrycker det. En del menar
dock att det var svért att hinga med i 6vningarna och
att det ibland var svért att ligga stilla.

”Alla barn borde fa prova pa yoga”
Ovningarna fick barnen att kiinna sig avslappnade och
trotta i kroppen med en skon kinsla i mage och rygg.
Hade nigon ont i magen innan yogan
forsvann det ofta efterat. Kroppen
kindes mjukare och inte lika
stel. Barnen menar ocksa att de
kunde slappna av och g ner i
varv ldttare efter ett yogapass,
samt att de kinde sig piggare
efterat. Ett av barnen berittar:
”Hade yoga sista lektionen.
Jag kinde att jag madde bittre.
Huvudet var klarare.”

Efter att barnen haft sitt yogapass var de
glada och ”det var hirligt ndr man var dir”,
som ett barn beskriver det. Ytterligare en effekt var
att barnen upplevde att de var snillare mot varandra
efter yogan. Ett barn siger att “man kinner sig
fundersam pd om man har gjort ndgot dumt, funderar

pa om man har varit dum mot nigon kompis”.

Eleverna har tagit till sig yogan och manga kinner
att de vill fortsicta med den. Flera barn har visat sina
foraldrar och syskon vad de har lirt sig i skolan, och
nagra har fortsatt med yogan pé egen hand hemma.
De tycker att yogan har varit rolig och ir éverens om
att alla barn borde fi prova pa yoga.

Lugnare stdmning i klassrummet
Att skapa lust att ldra 4r ett viktigt mél for
pedagogerna pa Alingsas skolor, och en forutsittning

for ett bra lirande 4r en bra arbetsmiljo f6r barnen.

Barnen beskriver sjilva sin klassrumsmilj6 som tjatig,
stojig och pratig med hog ljudniva. En del av barnen
tycker att det fungerar bra att arbeta medan andra
tycker att det dr svért att koncentrera sig. Nagon gang
varje dag dr det riktigt skrikigt — "ofta hela tiden”,
tycker ett av barnen. Den stokiga miljon forsvarar

i bland f6r barnen att utfora sitt skolarbete och det
hinder att ljudnivén ér si hog att det édr svart att hora

vad ldraren siger.

Efter yogan upplever barnen att det skett en
forindring. Det 4r skonare, inte lika minga som
skriker eller pratar. De flesta tycker att de arbetade
bittre i skolan efter ett yogapass, att det ridde en
lugnare stimning och att barnen inte lingre beh6vde
overrosta varandra. Att fi slappna av innan de borjar
jobba har hjilpt barnen att lugna ner sig och det blir
dirfor inte lika mycket spring i klassrummet. Barnen

beskriver ocksd yogan som ett bra verktyg for att skapa

gemenskap i skolan: "Man lir kiinna varandra bittre
— man fick vara med” och ”lite trevligare nu, snackar

mer med alla”, som tvi av eleverna uttrycker det.

Sa hér sager nagra av eleverna:

Det kiindes viildigt bra! Kinner sig stark
efterit.

Att inte tinka, utan vila. Man lir kinna sig
sjilv.

Nationella prov dr stressande. Yogan gjorde att
man hade tid for sig sjilv. Har inte kunnat
slappna av innan i skolan. Mycket tankar hela
tiden. Med yogan kan man slippa tankarna
och slippa tinka pa skolan en stund.

Man mar bittre. Man ér vérd négot. Vi dr
bra som vi dr. Alla har upplevt samma sak.

Det var lirorikt — att man blir piggare nér
man sitter rak i ryggen sd man andas bittre.

Om man iir ledsen eller arg si gir det dver
mycket snabbare. Man kinde sig glad, och det

var roligt att gora kompisovningar.



Sa upplever

pedagogerna yogan

om en del i utvirderingen intervjuades tolv
pedagoger som deltagit i projektet (tio kvinnor
och tvd min). De upplever att konceptet Yoga
pa skolan ir vil anpassat f6r skolmiljén: Yogan har
blivit ett konkret verktyg for att fi barnens koncen-
tration tillbaka, samtidigt som det blir mer variation
i undervisningen. En pedagog berittar: "Det behover
inte vara mer 4n att sitta pd sin stol, lyssna pa en
lugn rést, ga ner i varv. Vara hir och nu. Eleverna far
lattare att fokusera pd matten, jag mirker att de ir lite

lugnare”.

Parallellt med yogan i klassen fick pedagogerna en
introduktion till yogan samt majlighet att prova pa
triningsformen sjilva. De upptickte di att yogan

dven for dem var ett sitt att gi ner i varv, och att

det gjorde stor skillnad att “lira sig” att andas. Flera

av pedagogerna har tagit till sig yogan och arbetar

nu aktivt med andningen och yogadvningarna. De
upplever att yogan hjilper sivil barnen som dem sjilva
att slappna av, oka vilbefinnandet, 6ka sin rorlighet,
tinka pa andningen och kunna stinga av allt utanfor.

Tydligt positiv effekt for 1armiljén
Att barnen har fatt utéva yoga har hjilpt dem att inse
att de behover ta det lugnt och att det 4r bra for dem

att kunna slappna av. Barnen har visat glidje infor
yogapassen och sett fram emot att gd dit. En stor
vinst, berittar pedagogerna, ir att barnen ir “goa”
mot varandra och att det 4r mindre konflikter mellan

barnen efter ett yogapass.

Det viktigaste ir enligt pedagogerna att barnen sjilva
hittar ett lugn, och da 4r det skont att ha Gvningar som
man kan plocka in pa lektionen under korta stunder.
Nir barnen har mycket energi tar pedagogerna nu

till andningsdvningar istillet for att alltid lita dem

g ut och springa av sig. Yogan bidrar dven till bittre
kroppskinnedom hos barnen. Att till exempel ligga

in yogan efter ett idrottspass, som en av pedagogerna
gjorde, hjilper barnen att snabbt fa ner pulsen och
slappna av ordentligt.

Flera av pedagogerna betonar att barnen utsitts for
samhillets stress och manga intryck redan i valdigt
ung dlder, vilket paverkar bade barnen och skolmiljon.
”Manga barn ir splittrade. Stilla tankar behovs”, siger
en forskolepedagog. Samma pedagog menar att yoga
ar ett bra komplement till vilstunden pa férskolan, di
ménga forildrar inte lingre vill att barnen ska somna.
Hon upplevde att samma barn som annars har svirt

att sitta still var de som sjilva fragade efter mer yoga.

”Larorikt, utvecklande och starkande

for sjélvkanslan”

Pedagogerna ir dverens om att eleverna ir lugnare
och piggare efter yogapassen och att projektet har
varit bade lirorikt och utvecklande. Nagon berittar
att barnen “springer dit [till yogan] men gér tillbaka”,
och flera pedagoger har anvint yogan f6r att kunna
ga vidare med undervisningen i ligen di barnen varit

vildigt rastlosa.

En positiv effekt som pedagogerna uppmirksammat ir
att yogan har bidragit till mer gemenskap i gruppen.
Till skillnad frin annan idrott, som ofta 4r en tivling,
later yogan barnen anvinda kroppen utan prestations-
krav. Bland annat har inslagen av "kompis6évningar”
varit stirkande f6r barnens sjilvkinsla, menar pedago-

gerna.

Yoga som naturligt inslag i framtida
undervisning?

Yogan har som synes haft positiv effekt pd bdde barn
och pedagoger. Det man uppskattar mest ir att ha fitt
nya verktyg for att kunna varva ner, och de intervjuade
dr verens om att “man ska ta chansen om man fir
mojligheten”. Flera pedagoger har tinkt fortsitta

med yogan i sina klasser regelbundet. Pa en av

skolorna kommer man att utbilda samtliga pedagoger
i konceptet Yoga pé skolan, sé att det framover blir
ett naturligt inslag i undervisningen. ”Nu finns
kompetens! Sprid vidare!”, som en av pedagogerna

uttrycker det.

Eftersom barngrupperna ir s pass stora, inte minst pa
fritids dar det kan vara upp emot 35 barn pa efter-
middagen, 6nskar pedagogerna att det i framtiden
kommer att finnas stérre méjlighet till avskildhet. For
barnens skull vore det virdefullt med utrymmen att
dra sig undan till, dir yoga kan anvindas for att skapa

lugn och harmoni.




Yogainstruktorens Korta fakta
tankar om projektet

Y

Pedagogerna om Yoga pa skolan

Lardomar fran projektet

Slutsatser av projektet Yoga pa skolan

Barnyoga




Den hér skriftens syfte ar att presentera en utvardering
om metoden yoga pé skolan. Den ar tankt att ge dig goda
argument om hur yoga kan vara ett anvandbart verktyg

i skolan for att skapa en harmonisk och positiv miljo,
vilket gynnar bade barn och pedagoger.

Vill du veta mer om yoga pa skolan?
Kontakta:

Magdalena Lagerstrom
Tel: 0733-44 13 08
www.shriyoga.se

Vill du veta mer om Halsoraketens arbete
eller hur utviarderingen genomfordes?
Kontakta:

Jenny Nilsson
Leg. Sjukgymnast
Tel: 0709-82 11 39
jenny.nilsson@medpro.se

Mer information finns ockséa
pa kommunens hemsida:
www.alingsas.se
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