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Introduktion:

Vad roligt att vi ska yoga ihop idag. Det ar mycket som ar bra och skont med yoga men det allra
basta ar nog att det inte finns nagra ratt eller fel. Alla kan yoga och alla gér sin yoga sd som det
passar en sjalv. Vi behover inte jamfora oss med vara kompisar och den har stunden pa mattan ar
var egen.

Men det finns tre saker som kan vara bra att tdnka pa nar vi yogar tillsammans:

Det forsta ar att nar vi yogar sa vill vi att det ska vara en lugn stund. Det betyder att vi
behdver vara tysta nar vi ar pa mattan. Jag har med mig en liten kompis som heter xx. Hen
alskar ocksa att yoga och tycker om nar det ar lugnt och skoént. S& om man glémmer bort
sig under yogan och far lust att bérja prata sa kan man ta en liten titt pa xx har och bli
pamind om att vi ska forséka vara tysta.

Det andra det ar var matta. Det ar har vi ska stanna under hela sagan. Vi kan forestalla oss
att det finns kallt vatten eller lava runt mattan sa vi maste se till att halla oss pa den! For att
verkligen vara sakra pa var gransen for var matta gar sa tar vi och ser om vi kan rama in
mattan. Vi tar upp vart finger och sa gor vi en liten magisk rérelse med handen sa att vart
finger forvandlats till en krita. Och kritan fick just din favoritfarg! Sa forestall dig nu hur du
malar langst med mattans alla kanter i din favoritfarg som visar att denna mattan ar bara
din.

Till sist har vi var andning. Det ar det viktigaste vi gor i yogan. Vi ska andas! In och ut. Vi kan
borja med att dra in massa luft genom nasan och sa ut genom munnen, som en suck. En
gang till, en sista gang. Nu kan vi testa att lagga oss ner pa mattan och lagga en hand pa
magen. Nu ska vi tanka att magen ar som en ballong. Nar vi drar in luft sa fylls ballongen
med luft och nar vi andas ut sa toms ballongen pa luft. Testa! Vi andas in och magen blir stor
och lyfter sig och vi andas ut och magen sjunker igen. Vi testar tva ganger till. Vi andas in
och ut. Vi andas in hela vagen ner i magen och sa ut igen. Underbart. Den har stora
andningen som gar hela vagen ner i magen ska vi ta med oss genom hela yogasagan.

D3 kan vi komma upp till sittandes igen.

Nu ska vi ut pa vart yogaaventyr men forst maste vi ge en startsignal. Och det &r det xx har som
hjalper oss med. Han ar ju en xx som gillar att mysa och ta det lugnt och da sager han MMMMM. S3
vi andas in och sa ljudar vi tre stycken MMMMM tillsammans. Vi testar. Vi andas in...och MMMMM,
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en gang till in och MMMMMM och en sista gang in och, MMMMM. Nu &r vi redo for att bege oss ut
pa vart aventyr. Vi staller oss upp.

Saga:
Idag ska vi ut och hajka. Det ar som en vandring och vi ska inte pa vilken
vandring som helst. Vi ska bestiga ett berg.

Vi startar var vandring nere i den djupa dalen. Vad som ar bra att ha koll pa nar
man ska ut pa en 1dng vandring ar ju vadret. S3 vi borjat med att kanna in vad
det ar for vader idag. Vi staller oss upp med fotterna brett isar. Vi tar ett djup
andetag samtidigt som vi lyfter vara armar upp mot himlen och vi tittar upp och
andas ut ut. Vi gor den en gang till. Vi sanker vara armar och andas in nar vi for
upp armarna igen och andas ut pa toppen. Och vi kdnner efter, vad ar det for
vader idag - det ar SOL! Vi andas in och ut en gang, sluter vara égon och kanner
hur solens stralar varmer vara armar och var kropp.

Vi borjar svajar vara hander fran sida till sida och kdnner solens stralar lysa mot
oss. Och vi svajar lite mer. Det ar visst lite vind ocksa. Perfekt vader for var
vandring.

Och det har berget som vi ska bestiga idag, det ar ett
hogt hogt berg. Sa vi borjar med att stalla oss pa alla
fyra och lyfter rumpan hogt upp mot himlen.

Vi tanker att rumpan ar toppen av berget som pekar
hoégt upp mot solen och molnen. Vi trampar lite med
en fot i taget for att stracka ut och varma upp kroppen.
Vi kommer igdng och andas . Och vi kanner efter hur
det kdnns att andas nar vi star som en bergstopp.
(Stannar 4 djupa andetagq). Vi staller oss upp igen.

Vi borjar att ga. (Ga fram och tillbaka pd mattan med stora kliv) Och vi andas med stor djupa
andetag langst med hela vandringen for att dra ner styre till vara lungor som ger oss energi.

Ah, men vad var det? Jag hdr nagot som prasslar bland tréden vid sidan av oss. Vad kan det vara?
Det ar en elefant! Men han verkar lite ledsen. Han hanger med sin snabel... Vi staller oss med benen
brett isar. Och hanger ner med handerna i golvet som en snabel och gungar lite fram och tillbaka.
Varfér ar du ledsen fragar vi?

Jag har ingen att leka med. Du kan folja med mig pa min vandring
till toppen av berget, vill du det? Jag vill garna ha sallskap.
Elefanten lyser upp och bérjar slanga med sin snabel upp och ner.
Och vi andas nar vi gar upp och andas ut nar vi gar ner. Och
kanner hur det kanns nar vi andas som en elefant som blivit glad.

Du och elefanten fortsatter upp mot toppen. Sa kul att nu ha
sallskap pa denna stora vandring.
Vi fortsatter att ga...

Elefanten kanner val till det har berget och hjalper till att visa vagen till toppen. Vi kormmer till en bro
som vi maste korsa. Vi satter oss pa rumpan och lyfter fram benen framfoér oss. Vi kan halla med
handerna i knavecken.



Det ar en san dar hangbro, sd det guppar lite nar vi gar. Speciellt
nar en stor elefant gar 6ver. Den guppar upp och ner och vi
sanker ner ryggen och stracker ut benen och upp igen, gung,
gung. Ner igen och upp igen. Nar vi gar ner andas vi ut och nar vi
gar upp andas vi in. Phew, det var jobbigt att ga éver den bron. Vi
lagger oss ner och sluter vara égon och tar nagra djupa andetag
och kanner efter hur hjartat slar fort i brostkorgen efter vi
korsat bron.

Nar vi kommit 6ver bron s traffar vi pd en apa. Sa vi tar oss
upp till sittandes och vi satter oss ner pa huk med foétterna
lite at sidan och kndna som pekar utat. Vi stracker upp vara
langa armarna i luften for att kunna slanga oss fran trad till
trad som en apa. Och vi andas har.

Apan verkar vara snall - Vi fragar om den ocksa vill félja med oss. Det vill
den och gor ett gladjehopp! Vi gor ett stort hopp upp! Och kommer upp
till stdende.

Vi fortsatter var hajk och gar med stora steg.

Vi hinner inte ga sa langt innan Apan
sager att den bdrjar bli trott. Kanske
behover du lite mat?, sager du. Vi satter
oss ner. Phew det var skont med en liten
paus. Vi dppnar var ryggsack och tar fram
lite kottbullar. Vi lagger oss pa rygg och tar tag i vara tar och gungar
lite frdn sida till sida som en liten kottbulle. Tack sadger Apan!

Och s stracker vi ut benen och tar ndgra djupa andetag medan vi
tittar upp Mot himlen. Nu har vi fyllt pd med energi och kan fortsatta
var fard upp mot toppen.

Vi kommer upp till staende. Vi kommer till ett brant stenigt parti dar vi maste klattra. Vi lyfter
handerna mot himlen och lyfter p3 fotterna for att kunna klattra uppat. Ah det ar jobbigt. Vi klattrar
pa! Och vi kommer narmare och narmare toppen, och det ar varmt! Vi ar s varma och orkar inte ga
langre.

a D& kommer var kompis elefanten. Han har samlat
vatten i sin snabel och ger oss en rejal dusch med
iskallt vatten. Vi samlar upp vatten nar vi gar ner
och sprutar ut vatten nar vi kommer upp. Tva
ganger till!

Vi svalkas ner och kan fortsatta var fard. Tack snalla
elefanten sager vi. Vilken tur att vi traffade sa
manga kompisar pa vagen. Nu kan vi fortsatta.

Men sd plotsligt borjar allting skaka... hela du boérjar skaka... Hela kroppen skakar, armar, hander,
ben, rumpa, allting. Vad ar det som hander!? Det skakar och skakar.

Det ar berget! Det visade sig vara en vulkan och den ar pa vag att fa ett utbrott! Ah nej!



Vi stéller oss pa alla fyra med rumpan i vadret och sparkar
bakut som en vulkan som frustar. En gang till, och vi andas ut
genom munnen och frustar om en eldsprakande vulkan!

Vi maste ta skydd! Apan hjalper
oss och tar oss till sitt gdmstalle
upp i tradet. Dar satter vi oss
och gbmmer oss helt tysta till
utbrottet har lagt sig. Vi stracker fram benen framfér oss och faller
kroppen framar dver benen och later huvudet hanga tungt. Vi kan
boja lite pa benen om det kanns skont. Vi andas och lugnar ner oss
efter det stora utbrottet. Djupa langa andetag ner i magen.

Lugnet lagger sig och i vagar titta upp igen. Och vad ar det vi ser?? Vi ar ju
jattenara toppen! Vi staller oss upp och tar nagra sista steg for att na toppen!

Vi klarade det! Vi klarade det tillsammans! Med allas hjalp sa tog vi oss till toppen
av detta stora berget.

Vi staller oss med benen brett isar och stracker upp armarna mot himlen! Wow! Vi
bojer pa benen och tar ett gladjehopp av lycka!

Vi sdnker ner armarna och kommer ner till sittande. Vi lagger oss ner pa rygg och
sluter vara 6gon och kanner hur bra det kanns det vi har gjort.

Avslappning:

Vi andas och drar luften hela vagen ner i magen. Och kanner hur hela kroppen blir mer och mer
avslappnad. Du tanker tillbaka pa den langa farden uppfér berget. Hur du traffade nya vanner,
elefanten och apan. Hur ni blev ett team och hur ni tillsammans kunde hjalpa varandra for att nd ert
mal, att komma till toppen. Du vilar i den kdnslan av gemenskap och later andningen komma och
ga.

Stunds tyst vila

Du kanner dig tacksam for att du har traffat alla dessa fina kompisarna langst vagen. Och vi kan
paminna oss sjalva om att det ar okej att be om hjalp och att tillsammans klarar vi vad som helst.
Och vi kanner efter hur bra det kanns att hjalpa de som behover hjalp.

Vi for kndna upp mot brostet och ger oss sjalva en stor och lang kram. Vi gungar lite fran sida till
sida och fram och tillbaka. Vi rullar forsiktigt éver pa var hogra sida innan vi langsamt tar oss upp till
sittandes igen.

Vi satter vara hander pa hjartat och sluter vara égon. Du gjorde nagot bra idag, du hjalpte dina
vanner langst farden. Och du nadde ditt mal och tog dig till toppen. Du ska vara stolt dver dig sjalv.
Vi ar stolta dver dig. Du kan klarar av allt du villl Och det ar okej att be om hjalp.

Vi tackar varandra och vi tackar oss sjalva for att vi var med pa den har resan.

Vi avslutar genom att ljuda ett MMMM sa som vi bérjade. Vi andas in och ut.. MMMMMMM,
Tack for att jag fick dela den har stunden med er <3

JEmma



