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Hej och valkomna till dagens yogasaga!
(intro) Men innan vi bdrjar sagan ska vi ga igenom nagra punkter.

Nu nér alla satt sig pa en matta ska vi ta fram det magiska fingret och med det rita en
osynlig kant runt hela mattan, sa du vet att idag ar detta bara din matta. Runt mattan
kanske det flyter forsande vatten, som i en back.

Q>

Med mig idag har jag denna lilla katt, som alskar yoga. Kisse tycker inte om en massa
prat och trams men vill garna vara med oss idag.

Vi kan prova pa att andas lite. Sitt med rak rygg sé far andetaget plats, vi kan lagga en
hand ovanpa magen och fylla magen med luft, precis som en ballong. Vi provar med tre
andetag.

Och for att starta den har resan sa sitter vi med ryggen rak och andas in ett djupt
andetag med handerna ihop mot hjartat.

Vi andas in och sager 3 langa Mjauuu, med inandning infor varje. Om man vill kan du
prova att stanga 6gonen nar du mjauar.



Nu ar det sa dags att bdrja sagan, som idag &r om de tre bockarna bruse vi ska besoka.

Det &r tidigt pa morgonen, solen har precis stigit upp. De tre bockarna bruse ska idag ga
till angen for att ata sig tjocka och feta.

1.

2.

Vi staller oss upp pa mattan, da bockarna precis har vaknat
borjar de med att stracka pa sina trotta kroppar, gaspar stort, du
kan prova dra in luft i ndsan och ut genom 6ppen mun, vi

strackor oss fran sida till sida.

Vi gar ner pa alla 4 och Lilla bocken bruse, han ar radd, sa radda att han borjar att
skaka. Vi skakar pa hela kroppen. Men nar han tanker pa det grona graset pa
angen, blir han plétsligt modigare och slutar skaka.
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Da tycker han till de andra tva, att det ar dags att ga. De tre bockarna bérjar da ga
mot skogen (Vi star pa alla 4a och gar med fotterna, ingen bra bild) som de
behdver passera for att komma till bron och dngen pa andra

| skogen finns stora trad, de svajar latt for vinden och om ni vill kan ni susa med
munnen, dra in ett andetag och blas ut med rundad mun.




5. De kommer fram till den gamla bron. Forst trippar den lilla
bocken fram, och pldtsligt ryter det gamla trollet

Vi satter oss pa huk och ar trollet med sin mullrande
‘ rost fragar -VEM AR DET SOM TRIPPAR PA MIN BRO?
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Det &r bara jag svarade lilla bocken bruse. — DA KOMMER JAG OCH TAR DIG - Nej, nej
nej svarar bocken, ta den som ar efter mig, ta mellan bocken som ar stor fet och tjocker.
—Ja, ja svarar trollet da och later bocken passera.

Mellersta bocken trampar, men vill ocksa att han vantar och tar STORA bocken bruse,
som kommer efter honom.

6) Da klampar den STORA bocken bruse upp pa trollets bro. Trollet ryter — Vem ar det
som klampar pa min bro?

w)

- Det ar jag sager bocken. — Ha, dad kommer jag och tar dig.

6. - KOM an du bara sager den stora bocken bruse.

Och nar det stora stygga trollet kommer upp , FRUSTAR stora bocken bruse
(frusta med haftig andning, stall dig pa fotterna med handerna i mattan) och med
sina horn sankta stangar han trollet ner i den forsande backen.



7) Sitt ner och luta kroppen bakat, spann magen och
handerna och sparka latt med benen som en forsande
fors.
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Och sen syns trollet aldrig mera.

Den stora bocken férenas med de andra bockarna som hurrar 6ver att den stora bocken
raddat dom fran trollet.

8. Fjarilarna flyger och dansar pa angen och ar glada for
bockarnas skull. 4 ~

Tacksamma och glada Over att ha sluppit det forfarliga trollet kan nu
bockarna ga till angen varje dag for att ata sig tjocka och feta.

Dags att lagga sig ner pa din matta

Avslappning

Da ar sa sagan slut och efter all mat pa angen lagger sig sa alla bockarna ner pa éngen
och du pa mattan. Ta ett djupt andetag och lagg garna handen pa magen, dra in luft som
en ballong och slapp sen langsamt ut luften. spann sa hela kroppen och sen slappnar du
av. och nu kdnns armar, ben och rygg tunga mot mattan. stang garna dina 6gon, da
detta ar din vilostund.

Ett gulligt moln kommer sa svdavande och plockar forsiktigt upp dig i sin famn.
tillsammans lyfter ni upp mot skyn/himlen.

Du tittar ner och far syn pa bockarna bruse som vilar nere pa angen, du ler
kanner dig tacksam och glad 6ver att trollet nu inte langre finns.

(ev lite klangspel)

Nu aker sa sakta molnet tillbaka med dig till din plats, (liten paus) och nu ar du sa tillbaka
pa matten. Nu kdnner du att du vill borja rora armar och ben, stracker pa dig. nar du
kanner dig vaken, sa tar du tag i dina ben och dra dem in mot magen, rulla fram och
tillbaka som en kottbulle for att massera din rygg.



Kom sa upp och satt dig pa mattan. forsiktigt klappar vi igang kroppen lite latt.

Och nu ska vi avsluta yogan med att ta ett djupt andetag, satt handerna mot hjartat och
pa utandningen sager vi sa Mjauuu. vi bojer huvudet och tackar for idag.

Laser upp var matta och tar pa oss strumporna igen.



