Graeskarrets
magiske rejse

En hyggelig halloweenfortaelling
for bgrn og unge



Nu skal du med pa en magisk
barneyogafortaelling om hvordan
graeskar har en seerlig betydning for
halloween.

Ude pa landet boede en kvinde med sin
familie. Hun var lige blevet faerdig med at
hgste alle sine smukke graeskar.

Hun havde et saerligt graeskar med hjem
til sine barn og kone, som skulle bruges
til at fejre at hasten var i hus. Det er den
fest som vi i dag kalder halloween.



Hvert forar, nar vinden stadig var kold,
plantede kvindens barn et lille frg, som
var klar til at spire og vokse op til at
blive noget helt seerligt.

Forestil dig at du er et lille graeskarfro
klar til at vokse
Freen



Det lille graeskarfrg |a trygt nede i jorden,
og hver dag sagde det til sig selv “i dag
bliver jeg starre og steerkere”, og bitte sma
spirer begyndte at vokse helt inde fra
frgets kerne.

Forestil dig at du vokser dig
stor og staerk
Raketten



Snart blev graeskarfrgets sma spirer
staerkere og staerkere, og en dag tog
kvinden og bgrnene den lille plante med
ud til markerne, hvor den fik et saerligt
sted med masser af plads til at vokse.

Forestil dig at du bryder igennem
jordoverfladen
Stolen



Spirerne snoede sig i smukke ranker hen
over jorden. Det var som om de gnskede
at na solens smukke straler.

Da sommeren var pa sit hajeste, voksede
en smuk gul blomst langs
graeskarrankerne. Den var som den
staerkeste sol der sendte sit lys ud i
verden.

Forestil dig at du straekker arme og ben,
som en ranke langs jordoverfladen.
Husk at skifte arme og ben
Tigeren



Frem fra den gule blomst voksede en lille
gron kugle, som hver dag sugede solens
lys og himlens regndraber til sig. Kuglen
voksede sig starre og starre, og skiftede
farve til en smuk orange.

En dag var der vokset et stort orange
graeskar frem, som [a majesteetisk og
hvilede i en seng af granne blade.

Forestil dig at du gor dig til et smukt og
stort orange graeskar
Trekanten



Da kvinden var faerdig med at haste, var
det tid til en seerlig fest, Halloween.
Graeskarret blev pyntet med fine
udskaeringer, og igennem dens smukke
menstre stralede graeskarrets lys
staeerkere end nogensinde.

Forestil dig at du straler som en stjerne
Stjernen



Dagen efter gemte barnene graeskarrets
fra i en pose, hvor de skulle hvile og blive
klar til naeste forar, hvor en ny
spaendende rejse begynder.

Forestil dig at du ligger trygt
og hviler dig
Savasana



Sadan ger du
Laes historien pa hver side, og lav sa den barneyogastilling som er vist.
Herunder er hjeelp til hver stilling i historien.

Froen

Stil dig pa teeerne, bgj i knaeene og saet handfladerne i
gulvet foran dig. Seet sa fodsalerne i gulvet, og straek
benene til du star i en foroverbgjning. Gentag 5

gange

Raketten
Seet dig i knaestraek. straek armene op over hovedet.
Bliv i stillingen mens du tzeller til 10.

Stolen

Stil dig med fedderne pegende ligefrem. Straek armene
op i vejret. Seet dig ned i en usynlig stol. Bliv i stillingen
mens du teeller til 10.

Trekanten

Stil dig med bred afstand mellem fgdderne. Straek
armene ud til siden. Bgj dig til siden til handen rerer
foden. Straek den anden arm op i luften.

Tigeren
Stil dig pa alle fire. Straeek modsatte arm og ben.
Skift til modsatte arm og ben 5 gange.

Stjernen

Stil dig med bred afstand mellem fgdderne. Straek
armene ud til siden. Bliv i stillingen mens du tzeller til
10.

Hvilestilling
Leeg dig pa ryggen med armene ned langs siden.
Bliv i stillingen mens du teeller til 10.



