YOGASAGAN CONRADS AVENTYR  Alder ca. 5-7&r

Jessica Lehtinen Syftet med yogasagan ar att ge barnen en stund for

lehtijeel@gmail.com avslappning och inre lugn, samt paminnas om att man
+358451387680 klarar av mer an man tror.
INLEDNING

Hej, Nu skall vi yoga tillsammans. Nar vi yogar ska vi
komma ihag tre viktiga saker. Jag har med mig min
yogakompis som alskar nar barn andas. Men
yogakompisen tycker inte alls om nar man pratar om annat
eller stor under yogan. Sa att alla skall vara glada skall vi
vara tysta och lugna under yogan. Om det ar nagot man vill
beratta kan man gora det efter yogasagan.

Yogamattan du sitter pa ar bara din under yogan. For att
den verkligen ska kdnnas som din far du rita runt den med
en magisk penna. Lyft upp ditt pekfinger och gor en
magisk rorelse, sa forvandlas fingret till en penna. Rita nu
en linje runt din matta, hela vagen runt. Sen far du satta
dig ner. Kann att det ar din matta.

Det ar viktigt att vi marker hur vi andas under hela
yogasagan. Vi andas lattare om vi har l[anga ryggar, sa
prova att stracka pa ryggen nar du sitter.
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FOr att borja yogasagan ska vi ljuda ett MIJAU tillsammans.
Da vaknar var yogakompis och vara kroppar vet att det ar
dags for yoga.

Det var en gang en pojke, som hette Conrad

Nar Conrad var liten gav hans morfar gett honom en
magisk ballong, som kunde ta honom pa aventyr. Morfar
hade sjalv varit pa manga ganska farliga aventyr och hade
berattat at Conrad att man klarar det mesta om man bara
tror pa sig sjalv.

Ny

Han vaknade en morgon bestamde
han sig att idag var dagen han skulle
ut pa aventyr, och han strackte sen
pa hela kroppen for att forbereda sig
for en dag av aventyr. (strack at
sidan)

Hans katt Misse vaknade och funderade vad han holl pa
med, men sen strackte den ocksa pa sig (katten)




Sedan kande han sig redo for att blasa upp sin magiska
ballong och flyga ivag.

Nu ska ni fa prova blasa upp era magiska ballonger.

Vi lagger oss pa rygg och lagger handerna pa magen, nar vi
andas in tanker vi att var mage ar en ballong som fylls med
luft. Nar vi andas ut sa aker luften ut ur ballongen. Vi andas
har nagra ganger, tills Conrads ballong ar riktigt stor.

Efter en stund ar ballongen sa stor att han kan flyga ivag
med den. (balansera fran sida till sida)
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Vi flyger ivag med Conrad

Conrad aker hogre och hogre. Han tittar ner dver sitt hus
och ballongen fortsatter sen langre bort.

Vart hamnar han manntro?



Han aker dver hav, dar han ser nagra batar guppa (Baten)

-

Han aker dver stora berg
och dalar (hunden)

Han aker dver angar med hastar pa bete som sparkar av

gladje.
(hastspark) /

Plotsligt, hor Conrad ett PANG!.

En fagel har krockat med ballongen och sprackt sonder den
med sin nabb. Ballongen faller nu ner mot jorden.



Han faller och ar snart nara marken, men plotsligt ser han
nagon komma mot honom i hard fart.

Det ar en superhjalte. Superhjalten tar tag i Conrad i luften
och flyger sedan ner till marken med honom, for att sedan
lika snabbt flyga i vag. (superhjalte)

= .lr_ r -
[ . J - _—_

PUH! sdager Conrad och drar nagra lattnadens suckar. Gor
det du med. Andas in och sucka sedan
hogt. Gor det tva ganger till. Nu ar
Conrad sakert pa marken.

Vart har han kommit? Omkring honom
ser han en massa trad som svajar i
vinden. (tradet)
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Conrad kanner sig lite angslig, eftersom han inte har nagon
aning om var han ar, men kommer ihag morfars ord om att
tro pa sig sjalv. Han bestammer sig for att leta efter nagon

som kan hjalpa honom hem.



Efter en stunds letande hittar han en gris. Grisen lovar
forsoka hjalpa honom, genast da han ar klar med sitt
dagliga gyttjebad. Grisen lagger sig i gyttjan, tar tagi sina
ben a rullar sen fran sida till sida. Detta ar det basta grisen
vet. (happy baby)

Da grisen badat klart letar de reda pa
gammelpaddan Pidde. Pidde vet mest av
alla djur som bor i skogen. Pidde lovar
visa vagen hem till Conrad och de hoppar
ivag tillsammans. (grodhopp)

De hoppar och hoppar tills Pidde plotslig
stannar upp blir alldeles alldeles stilla och mer gron i
ansiktet an han redan var.

Pidde viskar forsiktigt, dar ar lejonet
Leonore. Henne maste man akta sig for.
Lejonet Leonore verkar vara hungrig och
ar ute pa jakt efter mat. Hon 6ppnar sitt
stora gap, later tungan hanga ut och
andas ut. (lejonet)




For att de inte skall bli uppatna lagger sig Pidde och Conrad
som en sten och andas lugnt. Nar de inte mera hor Lejonet
Leonore ryta vagar de sig i vag igen. (barnets position)

de ar framme vid en brygga och en 3:'
overgiven bat. (grodhopp) n

Pidde pekar at vilket hall Conrad skall ro, och sager sen

farval. ,
Conrad ror och ror och ror. Ibland m

maste han ta en paus. (baten) VI

De behover bara hoppa tre skutt innan o
%

Till sist borjan han kanna igen sig, dar
ar ju deras egna brygga!




Pa bryggan star familjens
hund och viftar pa svansen.
Conrad ar antligen hemma
igen. (hunden)

Pa kvallen lagger han sig i sin mjuka skona sang, med
armarna vid sidorna och handflatorna upp mot taket.
(vilostallning)

Han tanker pa vilket daventyr det varit, och pa alla de snalla
varelser som hjalpte honom. Pa gammelpaddan Pidde,
Supermannen och grisen. Han kommer ihag hur radd han
var for Lejonet leonore. Han tanker att morfar nog hade
ratt, man klarar det mesta om man bara tror pa sig sjalv.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett: _ MIJAU___
tillsammans. Vi andas in for att borja. Tacka dig sjalv och
tacka varandra.”



