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Introduktion:
Hej allihop!

Idag ska vi yoga tillsammnas och aka till yogastranden. Dar kommer vi fa tréffa och lara kdnna olika
djur men forst finns det tre viktiga saker att tanka pa nar vi yogar.

e Jag har med mig min yogakompis Grodis. Han alskar att vara med och yoga, fér han alskar nar
barn yogar och andas tillsammans.

Men han tycker inte sa mycket om nar det ar stokigt och pratigt sa vi maste vara lugna och
tysta nar vi yogar tillsammans.
Det ar bara jag som pratar nar jag guidar er genom sagan.

e Den har yogamattan som du sitter pa far du lana under detta yogapasset. Och for att den ska
kdnnas som bara din sa ska du fa ta fram ditt ena finger och trolla fram en magisk kant runt
mattan. Borja var du vill pa mattan och trolla runt sa har....

e Under yogan ar det viktigt att vi tanker pa andningen.

Vi andas lattast om vi ar langa i ryggen och stracker pa oss.
Sa vi stracker pa oss och andas tillsammans.

Nu tar vi hjalp av Grodis och sjunger tre KWACK tillsammans for att beratta for kropppen att nu ska vi
borja yoga.

Vi andas in djupt for att borja...
KWACK KWACK KWACK
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”En dag pa yogastranden”

Idag ar det en harligt solig dag och vi ska aka till yogastranden. For att komma till stranden maste vi
aka tag.

Vi satter oss pa taget och det tuffar ivag.

Satt dig pa mattan med benen rakt fram, tarna pekar mot himlen. ¥y I;
Lat armarna ga runt i en cirkel pa var sida om kroppen som hjulen pa taget. —
Prova att saga tufftufftufftufftuff tyst for dig sjalv.
Taget kor pa en slingrig vag och det svanger i kurvorna. ((I'j
Vi foljer med i svdngarna forst at ena hallet och sen at det andra. f..i_
Nu ar vi antligen framme och gar av taget.
Det ar mycket folk pa stranden idag sa vi far ga runt och leta efter en ledig plats. _,1\
Vi gar runt pa var yogamatta och letar efter en bra plats pa yogastranden. ram
Nu hittar vi den perfekta platsen och vi lagger oss ner pa rygg pa var handduk.

X

Det ar varmt och sként och vi njuter av solen.

Vi later vara hander vila pa magen. Vi sluter vara 6gon och andas in ett stort andetag som gor att
magen blir stor. Andas ut och slappna av i magen. Tank dig att du har en badboll som behdver blasas
upp. Nasta gang du andas in blaser du upp badbollen, kdnn hur den vaxer under dina hander. Nar du
andas ut, krymper badbollen och hdnderna sjunker inat, mot ryggen. Andas sa ett par ganger.

Sitt pa rumpan och satt ihop fotsulorna. Strack pa ryggen, luta dig lite framat.

Benen bildar fjarilens vingar och de slar langsamt. Fjarilen ar valdigt vacker.

Blunda garna och kann efter hur just din fjaril ser ut.

Ar den stor eller liten? Vilken farg har den? Kinn efter hur det kdnns att andas som en fjaril.

PI&tsligt kommer det en fjaril flygande. Den sitter sig pa din hand. &, E%
i
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Nu flyger fjarilen vidare, runt pa stranden innan den flyger upp i en palm och satter sig dar.

Vi star upp och stracker armarna upp och ut at sidorna. \‘\ /
Om du vill kan du prova att lyfta ena hdlen mot andra benet och balansera.

Prova forst pa ena foten och sedan pa andra.

Pa stranden finns det manga palmer och de vajar i vinden. Kdnn hur du andas.

Nu kommer det en farggrann fagel flygande och den séatter sig bredvid fjarilen i palmen. O
Dar sitter de och spanar ut pa allt folk pa yogastranden. ey
Stall dig pa ett ben och korsa det andra benet 6ver. i’
Flata ihop armarna sa att fingrarna pekar upp mot taket. Prova sedan att byta benet du star pa.

Kann efter om det kdanns annorlunda att andas nu.



Nu spanar vi ocksa runt 6ver stranden.

Stall dig med bada fotterna pa mattan, slapp dina flatade hander /l

och hall ena handen mot pannan och spana och speja. N

Da far du syn pa en surfare ute pa havet. Det ser verkligen kul ut.

Stall dig brett isar med fétterna. Ena foten pekar framat. _O_

Strack armarna rakt ut fran dina axlar. Andas och hall balansen pa havets vagor. ,i

Vi surfar en stund och kdnner hur det kidnns att andas som en surfare. B _..]

Kom sa gar vi ner till stranden for att titta lite ndrmre pa allt som finns dar.

Nar vi kommer fram till strandkanten far vi syn pa en liten groda. Den hoppar omkring och kvackar. G'
e L

Satt dig pa huk och hoppa omkring pa mattan och kvacka som en groda. J[

Hur kdnns det att andas som en groda? g \7
>

Nu ser vi nagot som ror sig i vattnet. Vad kan det vara?

Vi dyker i och tittar efter. Stall dig med fotterna brett isar. A
Lyft dina armar rakt upp 6ver huvudet och satt ihop hianderna. (\_‘Cr;/
Fall fran hoften och lat hdanderna komma sa langt ner som det gar. !JI

Vi upprepar detta ett par ganger. v \_

Kann efter om det kdnns annorlunda att andas nar du star neratfalld.

Nar vi dykt i traffar vi pa en delfin.

Wow, den ar sa vacker och vi far simma omkring med den. /
Stall dig pa alla fyra. Lagg underarmarna mot mattan. HO B\
Satt i tarna och lyft upp rumpan mot taket. =

Titta ner i golvet och slappna av i din nacke och andas.

Nu leker vi att vi ar en krokodil som simmar omkring och jagar var nya van delfinen.

Lagg dig pa mage med fotterna isér. Ci}“)
Ligg med ansiktet nedat och lagg dina hander under din panna . /
Slappna av. Kann efter hur det kanns att andas nar du ligger pa mage. Kanns det annorlunda?

Efter en stund borjar vi bli trétta och sager hejda till delfinen och tar oss upp pa land igen.

Nar vi kommer till var handduk torkar vi av oss lite.

Sitt pa dina underben och klappa pa kroppen for att torka dig. R
Borja med ena armen sen den andra, klappa pa axlarna och brostet, klappa magen och dina lar. JD
Till sist klappar vi forsiktigt pa vara kinder, 6ron och huvudet. Sa nu ar vi helt torra igen.

Nar vi torkat oss lagger vi oss ner pa var handduk och slappnar av.

Vi kdnner hur solens stralar varmer var kropp. Of_”" o
Du kdnner att din kropp blir alldeles tung.

Dina 6gon kanns trotta efter allt spanande under vattnet och det kdnns skont att blunda.

Vila pa din handduk. Forestall dig att den sakta lyfter fran stranden och flyger upp mot himlen. Du
tittar ner och ser alla djuren som du traffat idag. Den vackra fjarilen, den farggranna fageln, den
hoppande grodan och den lekfulla delfinen.

Du kdnner dig glad och tacksam for att du har traffat s manga djur idag. Du ler nar du tanker pa
dagens aventyr och djuren som nu har blivit dina vanner.



Du flyger vidare och ser surfaren ute pa havet och de vajande palmerna. Och du vilar pa din flygande
handduk.

(Spelar pa Shantin)

Sakta sjunker din flygande handduk nedat igen. Du kdnner hur den landar mjukt i sanden. Du kan
borja rora pa dina hdander och fotter, 6ppna dina 6gon och kom langsamt upp till sittande.

Vi gnuggar handerna mot varandra tills de blir varma och lagger dem pa hjartat. Vi tar ett andetag
bara for din skull. Ett andetag for alla i ditt hjarta. Och ett andetag for alla som ar har och yogar med
dig idag.

For att avsluta yogasagan ljudar vi ett KWACK tillsammans.
KWACK.
Tacka dig sjalv och tacka varandra.



