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En hundpromenad i skogen

Syftet med sagan dr att kdnna olika kénslor, och att forestdlla sig hur andra (i det hdr
fallet en hund) kan kdnna sig. Limplig dlder: ca. 4-7 dr.

Introduktion
Hej!

Och vadlkomna till en stund med yoga tillsammans! Visst ser ni vad jag har med mig for
nagot. Just det, en apa! Apor kan ju vara alldeles tossiga, och hoppa runt fran trad till
trad. Men dom kan ocksa konsten att andas, och att slappna av och ta det lugnt. Precis
sa ar det ju i barnyoga, sa apan ar min yogakompis och kommer vara med oss den har
stunden. Han gillar nar barn yogar och andas tillsammans. Men han gillar inte nar det
blir for stokigt, sa for att alla ska trivas och ha en harlig stund ihop sa far vi vara tysta,
lugna och folja sagan. Han far sitta har framme och titta pa.

Nar vi yogar tillsammans sa har vi varsin yogamatta som ni far Iana den har stunden. For
att det verkligen ska kdnnas som din matta sa kan du ta ditt finger som ett trollspé och
dra det runt hela mattan som en linje. S3, nu ar det din matta! Och vi stannar pa var
egen matta under den har stunden.

Precis som apan som kan andas och stracka ut kroppen sa ar det viktigt att dven vi andas
genom hela yogasagan. Det blir |attare att andas med en lang rygg, sa testa att stracka
ut ryggen dar du sitter och ta ett djupt andetag.

Andningsovning, andas som en ballong.

Sitt ner, 13t handerna vara pa magen. Tank att du har en ballong under tréjan och nar du
andas in sd blaser du in luft i ballongen. Nar du andas ut sa krymper ballongen och
handerna aker inat mot ryggen. Vi andas sa nagra ganger och kanner hur ballongen
blaser upp nar vi andas in och hur den pyser ut nar vi andas ut.

Och sa for att kora igang med yogasagan sa tar vi hjalp av apan och gér som en
startsignal for kroppen. Vi later som apan samtidigt som vi andas. Vi andas in och sager
oooh oooh och sa andas vi ut och sager aaaaah. Vi gor det tre ganger tillsammans. Oooh
oooh aaaah, oooh oooh aaaah, oooh oooh aaaah.



Idag ska vi ga ut pa en hundpromenad och se vad som kan handa da! Men vi ska inte
vara den som haller i kopplet, utan vi forestaller oss att det ar vi som ar hunden. Sa stall
dig pa alla fyra, vik in i tarna och lyft upp rumpan. Kann hur det ar att andas som en
hund. Vad harligt det ar att fa komma ut!

0jda, nu kanner du hur kissnédig du ar. Hundar far ju inte kissa inne och nu har den har
hunden hallt sig [adange. Lyft upp ena benet och kann hur det lattar, lyft nu upp andra
benet och strack ut det. Det ar lika bra att ta en skvatt till, ta en gang till med varje ben.
Det var skont!

Vi fortsatter promenaden och kommer ut i en stor skog dar det ar fullt med hoga trad.



Stall dig upp och strack armarna uppat. Kann hur grenarna i tradet stracker sig upp mot

solen. Kann hur vinden blaser, armarna stracker sig som grenar forst at ena sidan och
sedan mot andra sidan. Kann hur det ar att andas som ett trad.

Hundar har ju bra luktsinne, vi kommer ner pa alla fyra och vadrar i luften. Svanken nere
och huvudet uppat. Vad var det?! Nagot stort och laskigt djur? Du blir radd, kryper ihop
och forsoker gomma dig. Du andas in nar du svankar och andas ut nar du skjuter rygg.




Da far du syn pa djuret som du kdnde doften av. Det var ju bara en hare, och inget alls
att vara radd for! Du satter dig pa huk med fotterna lite utat. Lagg armbagarna mot dina
knan och satt ihop handerna framfor brostet. Forlang ryggen och kdann efter hur det ar
att andas som en hare.

Hundar har ju dven bra horsel, vi lyssnar en stund. Plotsligt hor vi ett laskigt ljud! Vi blir
forst lite radda men tanker sen, ndej! Nu vill jag inte vara radd, jag vill vara modig som

ett lejon! Vi satter oss pa knana och lagger handerna pa benen. Luta dig framat, strack
ut huvudet, ut med tungan och sa gor vi ett riktigt lejonvral! Vi gér det nagra ganger.




Men sa far vi syn pa vad det var for nagot, det var ju bara en liten fjaril! Satt dig ner med
fotsulorna mot varandra. Med rak rygg lutar du dig lite framat. Kdnn hur det ar att andas
som en fjaril. Sitt sa en stund, och kann hur lattad du blev att det inte var nagot farligt

djur.

Nu ropar matte att det ar dags att ga hem, sa vi sager tyst inom oss hejda till skogen och
djuren.

Lagg dig sedan sakta ner pa rygg. Spann kroppen, armarna och benen. Kann hur hela du
blir stel som en pinne. Sedan slappnar du av och blir tung i hela kroppen. Benen och
armarna kanns alldeles sladdriga, som kokt spaghetti. Ligg sedan kvar sa alldeles stilla
och blunda.




Nu nar du ligger dar stilla och blundar, forestall dig att du ligger pa en badd av mjuk
mossa i skogen. Solen skiner in mellan traden och gor sa att du kanner dig alldeles varm
och lugn. Vi tanker tillbaka pa hundpromenaden. Tank efter hur hunden kande sig pa
promenaden. Hur hérligt det var att fa komma ut, hur skont det var att fa kissa nar du
var sadar kissnodig. Hur det kdndes att bli radd, och sedan nastan lite arg for att bli
modig som ett lejon. Och hur det kdandes nar du markte att det inte alls var nagot farligt
djur du stotte pa. Du kanske skamdes lite. Alla blir radda och arga nagon gang, alla
skams ibland och alla kan vara modiga. Ibland kan det darfor vara bra att tanka efter hur
nagon annan kan kdnna sig, daven en liten hund. Ta med dig fran den har stunden att alla
kdnslor ar okej! Vara kanslor gor att vi lattare forstar varandra.

Ror lite pa armar och ben och satt dig sedan sakta upp.

Avslutning:

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett "ooh ooh aaaah" tillsammans. Tacka dig sjalv och
tacka varandra for den har stunden.



