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MUSKULAR AVSLAPPNING 1

Pinne och persika

Den hdr évningen &r en bra introduktionsévning nar du vill Idra barn att slappna av. Den fungerar ocksa
nar barnen ar uppe i varv och har svart att slappna av.

I den hdr 6vningen, nar man turvis spanner muskler och slappnar av, lar sig barn hur det kanns att vara
avslappnad. Be barnen ligga pa rygg nér ni gor évningen.

» Text att lasa

Ligg ner pa rygg pa golvet. Ldt armarna vila en bit ut frdn kroppen. Strack ut benen langs golvet. Lat benen ligga latt
isdr sd att fotterna faller avslappnat utat. Handflatorna ar vanda uppat. Ligg bekvamt.

[ den hér 6vningen kommer du att spanna och slappna av i olika delar av din kropp i tur och ordning. Du far garna
blunda under hela évningen.

Borja med att tdnka pd dina fotter och tar ... Knip ihop tarna allt vad du kan. Spéann som om du forsoker klamma fast
nagot mellan tarna. Knip sa en stund ... Slappna sedan av i hela foten och kann hur det kdnns nar tarna ar avslappnade
och mjuka.

Nu ska du spanna dina ben sd att de blir stela som pinnar.

Du kan peka med tdrna mot magen sa hart att hélarna lyfter fran golvet.

Spdnn d@nnu en stund... Slappna sedan av och kann hur tunga benen kdnns nar de ligger avslappnade mot golvet...
Forestall dig att benen &@r tunga stockar som vilar i skogen...

Nu ska du tdnka pa dina hofter och din bak.

Spdnn baken sa att det kanns som om du lyfter fran golvet. Hela baken, hoften, ryggen och magen ar spand. Hall kvar
spanningen en stund... och slappna av.

Lat baken ligga som en tung sandsdck mot golvet. Kroppen &r avslappnad och tung.

Nu dr det armarnas tur.

Tank pa hur dina armar kénns dar de ligger pa golvet. Knyt sedan handerna hart som om du forsdker klamma sénder en
nét i handen, armarna ar stela som pinnar.

Slappna sedan av och I&t néten trilla ur hinderna. Oppna hidnderna och vind handflatorna mot taket. Lat armarna vara
mjuka som kokt spagetti pa golvet.

Fortsatt med att tdnka pa ditt ansikte.

Knip ihop ansiktet allt vad du kan. Lat ditt ansikte bli ett litet skruttigt russin.

Spann, spann ... och slappna sedan av. Sldta ut pannan. Lat hakan vila. Slappna av i kinderna. Lat hela ansiktet bli som
en mjuk slat persika... Kann efter hur det kanns i ansiktet ndr alla muskler &r sldta och mjuka.

Tank pd hur det kdnns i hela din kropp nar du &r riktigt avslappnad. Benen kdnns som tradstockar i skogen, trotta och
tunga ...

Baken, magen och ryggen vilar som en sandsédck mot golvet ...

Armarna dr som kokt spagetti ...

Ansiktet och huvudet ar som en mjuk och slat persika ...

Nu dr évningen slut.

Ligg kvar en stund och njut av den avslappnade kénslan i din kropp.
Oppna 6gonen och sétt dig ldngsamt upp.

Nu &r du redo for resten av dagen.
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