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I dag ska vi ivdg pd en upptdcktsfdrd Alder 6-9 ér

Syfte: En saga for att md bra och stdrka sjdlvkénslan
Carolina Andersson carolina.andersson65@gmail.com mobil: 0733629072

1. Introduktion
2. Andningsévning
3. Yogasaga

4. Avslutning

I dag ska vi ivédg pa en upptdcktsfdrd, vi gar fram och tillbaka pa
mattan med hoga ben. Efter en stund kommer vi fram till en hog kulle
som vi kldttrar uppfor. Kldttra med bade armar och ben, gd runt pa
mattan.

Nu har vi kommit upp pa kullen.

Stdll dig pa mattan och kénn att du star stadigt. Lyft sakta ena foten
och luta den mot vristen pa det andra benet, ha tarna kvar ner i
mattan.

Ry
b4
’V

\

Lyft sedan dina armar rakt ut och lyft armarna rakt upp éver
huvudet, andas in, och satt ihop handflatorna, andas ut, strdack ut
armarna och lat armarna komma ner tillbaka hdngandes vid sidan av
kroppen, gér en gang till. Byt nu fot och kdnn efter om det kanns
annorlunda pa den andra sidan.

Kdndes det annorlunda pa den andra sidan?
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Du ser en fjdril komma flygande fran en annan kulle. Kom ner och
sdtt dig. Sdtt ihop dina fotsulor, dina ben blir till en fjarils vingar.
Ror dina ben sakta upp och ner och kdnn att du flyger.

Slut dina dgon.

Kan du se vilken fédrg fjdrilen har? Lyssna, fjdrilen vill sdga ndgot till
dig. Den sdger att du @r sndll och att du @r en bra kompis.

Du blir glad och du ler stort med hela ditt ansikte.

Fjdrilen slutar att flyga och benen blir stilla. Oppna dina gon och se
dig omkring. Du @r nu uppe pa den andra kullen. Ddr ser du barn som
springer omkring och leker och har sa roligt.

Kom ner och stdll dig pa alla fyra, vik in tarna och lyft upp rumpan.
Kdnn efter hur det dr att andas.
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Du dr nu sa glad att du inte kan vara still med benen.

Du hoppar och studsar runt med fotterna/benen. Efter en stund,
stanna upp och kom ner pa mattan till sittande. Ldgg handen pa
hjdrtat.

Hur kdnns det att andas nu?

Du ser en gunga som du gadrna vill prova. Kom ner
pd mattan och ldgg dig pa rygg och dra upp benen mot bréstet, krama
om benen och gunga sakta fram och tillbaka, prova nu att gunga fran
sida till sida (ndgra gdnger).

Bli nu stilla och ldgg dig ner pa rygg. Blunda om du vill eller titta upp i

taket, nu blir det en stunds vila. (Jag frdgar om det dr ndgon som vill ha en
filt runt sig).
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Avslappning lds Idngsamt

Du ligger nu inbdddad som pa ett moln, som sakta bérjar svdva ivdg.
Den rér sig uppat och ut genom fénstret. Den svivar ivdg med dig
hagt upp pa himlen. Ndr du tittar ner kan du se kullen som du har
besokt idag.

Om du ibland kénner dig ensam eller ledsen, sa kan du tdnka pa den
hdr stunden, da du besskte kullen.

Le med hela ansiktet och tdnk, jag dr sndll och jag d@r en bra kompis.

En stunds tystnad eller ev. en stund med Shanti klangspel.

Molnet bérjar sakta svdva ner och tar dig tillbaka hit till mattan
igen. Borja réra pa dina hdnder, dina fotter, strdck ut dina ben,
strdck upp dina hdnder ovanfor huvudet. Rulla sakta éver till sidan
och kom sedan upp till sittande.

For att avsluta yogasagan, blunda om du vill, gnugga dina handflator
mot varandra och kann hur de blir varma. Ldgg sedan hdnderna mot
ditt hjdrta.

Tacka dig sjdlv for den hdr stunden och tacka varandra. Tack!

Avsluta ev. med reflektion: Frdga om ndgot kdndes bra, jobbigt,
skont, svart eller roligt.



