
MORSKA DOGODIVŠČINA
Joga zgodbica



Vroč poletni dan je, sediš na vročem pesku ob morju in
poslušaš zvok valov. Kar na enkrat te nekaj uščipne v zadnjo plat. Skočiš

pokonci in zagledaš rakovico.

Ležiš na hrbtu, nogi dvigneš za glavo. Če ti uspe,
roki položiš na tla. Narediš tri globoke vdihe in

izdihe.

POLOŽAJ: RAKOVICA1.



Av, av kako boli. Hitro skočiš v morje, da ti hladna voda malo
ublaži bolečino. V vodi ti je zelo prijetno. Morje je mirno in ravno prav

hladno. Malo zaplavaš, nato  se odločiš,
da greš v svoj čoln in se prepustiš toku.

Sediš na tleh, pokrčiš noge v kolenih in jih rahlo
dvigneš od tal. Roke so prav tako ob telesu dvignjene

od tal. Držiš ravnotežje
in dihaš.

Tvoj čoln se rahlo ziblje, prijetno je. Zapoješ si pesmico
Barčica po morju plava.

2. POLOŽAJ: ČOLN



BARČICA PO MORJU PLAVA
(narodna)

Barčica po morju plava,
drevesa se priklanjajo.

O, le naprej, o, le naprej,
dokler je še vetra kej!

 
Barčica po morju plava,

jadra se razpenjajo.
O, le naprej, o, le naprej,
do brezkončnih krajev

mej!
 

Barčica le bodi zdrava,
ptičke te pozdravljajo:

O, le naprej, o, le naprej,
dokler je še vetra kej!

V daljavi zagledaš delfina. Zelo je lep in kako
visoko skače.



Postaviš se na vse štiri.
Podlakti položiš na tla,  dvigneš

zadnjico in iztegneš kolena. Pete potiskaš k tlom. Sprostiš se kot
delfin in

globoko dihaš.

Kar ne moreš se ga nagledati, tako je lep. Veter te nežno
boža, vohaš morski zrak, tvoj čoln se pozibava. Zazdi se ti, da si videl

plavut, ki kuka iz morja. Pomaneš si oči. Je mogoče morski pes?

3. POLOŽAJ: DELFIN



Ležiš
na trebuhu, roki na hrbtu prepleteš. Dvigneš trup in nogi. Pri vdihu se

dvigneš, pri izdihu se spustiš na tla, ponoviš trikrat.

Na obali svoj čoln privežeš, na varnem si. Malo si utrujen,
zato se uležeš v čoln in zadremaš. Na skali zagledaš morsko deklico. Kako zelo

je lepa.

4. POLOŽAJ: MORSKI PES

Še enkrat dobro pogledaš, plavuti ni več, vseeno primeš vesla
in odveslaš do obale. Zaplešeš ob glasbi BABY SHARK

https://www.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w



Sediš na tleh, v kolenih pokrčiš
noge in jih odložiš na eno stran. Roki položiš na drugo stran ob telo, se

poravnaš in dihaš.

Morska
deklica ti pomaha in te poškropi s svojim repom. Prebudiš se. So bile tole

sanje, ali si res videl morsko deklico. Tvoj obraz je moker, nekdo te je res
poškropil. Dvigneš se in pogledaš v vodo. Zagledaš le veliko ribo.

5. POLOŽAJ: MORSKA DEKLICA



Klečiš,
zadnjico položiš na pete. Roke postaviš za

stopala in telo spustiš na komolce.
Glavo položiš na tla. Dvigneš prsni koš.

Sprostiš se in narediš tri globoke
vdihe in dolge izdihe.

Opaziš,
da sonce počasi zahaja. Čas je, da se odpraviš domov. Preživel si res

razburljiv dan na morju.

6. POLOŽAJ: RIBA


