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La Lola és una conilleta somiadora,

una conilleta inquieta.

una conilleta saltadora,

… les seves cames s’agiten.

I no para de saltar.

La Lola és una mica entremaliada.Li agradaria estar-se quieta  
una mica, però…



Cada nit l’avi acotxa la Lola i els  
seus germans.

L’Ari i en Leo s’adormen de seguida…

… però la Lola es belluga tant que  
de vegades cau del llit.
—Ui! —exclama la Lola.
—Tranquil·la, vida— respon l’avi.
—Però jo no estic tranquil·la —diu  
la Lola.
—Ai, Lola, com podem ajudar-te?



L’endemà l’avi té una idea. 

—Avui farem ioga.
 —Què és això? —pregunta l’Ari. 

—El ioga ens ajuda a sentir la calma 
mitjançant la respiració i estirant-nos fent 
diferents postures —explica l’avi.

—Primer ens asseurem a la gatzoneta,  
com una granota. Inspirem i expirem. 
Inspirem i expirem.

La Lola ho prova amb totes les seves 
forces, però una herba punxeguda… 

… li fa pessigolles al cul  
i comença a riure.

—Ai, Lola… —diu l’avi. 



—Ara ens ajaurem a terra de panxa 
enlaire. Imaginem que per sota nostre 
passa un riu —diu l’avi—. Aixequem  
els malucs, com si fóssim un pont.

—Ara inspirem i expirem. Inspirem i expirem.

La Lola, però, aixeca les cames i les belluga ràpidament. 

—Mira, Leo! Fem així per esquitxar-nos al riu! 

—Ai, Lola… —diu l’avi.



—La propera postura és molt senzilla —explica 
l’avi—. Ens aixequem i ens mantenim ferms i serens, 
com si fóssim una muntanya. Tanquem els ulls i 
després inspirem i expirem. Inspirem i expirem.

En Leo es posa dret com una muntanya. 

També l’Ari. 

Però la Lola no s’està  
pas quieta i fa saltirons.

—Ai, Lola… —diu l’avi. 




