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LUGN RORELSE — RORELSESAGA 3a

Vi ovar rorelserna - | djungeln

Har presenteras alla rorelser som ingar i dvningen | djungeln. Det r bra om ni forst dvar varje rorelse skilt for sig innan
ni gor hela rérelsesagan. Nar barnen kan rorelserna kan du introducera en lugn och harmonisk in- och utandning som
kanns bra och som foljer rorelserna i ett naturligt flode.

) Berget

Sta med bada fotterna stadigt pa underlaget. Ryggen ar
rak. Armarna hanger avslappnade langs sidorna. Blicken
fokuserar rakt framat. Andas djupt nadgra ganger.

a ™

<Solen

Sta som berget. Andas in medan du stracker upp
armarna mot himlen. Andas ut medan du fér handerna
ner mot magen.

b Tradet

Flytta vikten till vanster ben. Boj det hogra benet och placera foten
pa insidan av vénster ben, antingen under knéet eller ovanfor knaet.
Det bojda knéet pekar &t sidan. Nar du hittat balansen andas du in
och lyfter upp armarna éver huvudet och sétter ihop handflatorna
mot varandra (lattare variant &r att satta ihop handflatorna mot
varandra framfor brostet). Andas ut och sta dar stark som ett trad sa
lange det kanns bra. Upprepa rorelsen med det andra benet.
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» Palmen

Stad med fotterna lite isar. Kndpp hdanderna och vand handflatorna
nerat. Andas in och lyft upp armarna éver huvudet sa att handflatorna
nu ar vanda mot himlen. Andas ut och stig upp pa tarna. Strack pa dig
sa mycket som du kan. Andas lugnt. Sta kvar pa tarna en stund och
slappna sedan av.

<(Den vajande palmen

Upprepa foregaende stallning (Palmen) men i stallet
for att stiga upp pa ta star du kvar med fotterna pa
underlaget, och vajar turvis till vanster och héger sida
nagra ganger.

» Stubben

Sta med fétterna lite isdr. Andas in medan du stracker
upp armarna ovanfor huvudet och sétter ihop
handflatorna. Andas ut, std med rak ryggen och bgj
knana som om du skulle sitta pé en stol. Satt samtidigt
ihop hdnderna framfor brostet. Dina knan ska peka rakt
framat. Sta kvar sa har en stund och andas lugnt.
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P Gasellen

Ta ett Iangt kliv framat med ena foten, b6j det framre kndet. Kndna pekar i samma
riktning som tdrna. Andas in medan du stracker upp armarna mot himlen. Andas
lugnt och std kvar s har en stund. Byt ben och upprepa rérelsen.

< Fjarilen

Satt dig ner. Ryggen ér rak. For fotsulorna mot varandra
och dra fotterna s Iangt du kan mot dig sjalv. B6j

bdda kndna sa att kndna pekar utdt. Benen dr nu dina
fidrilsvingar. Fladdra forsiktigt med vingarna en liten
stund.

» Kobran

Ligg pa mage. Placera hdnderna mot golvet i
hojd med brostet och hall armbagarna tatt intill
kroppen. Andas in och lyft langsamt upp huvudet
och brostkorgen. For axlarna bakat och spann
musklerna i baken. Nacken &r ldng, héanderna
vilar mot underlaget och ryggmusklerna jobbar.
Vds som en orm medan du sakta sanker dig ner.
Andas sedan in och upprepa rorelsen.
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) Baten

Sitt pa golvet med bdjda kndn och fotterna pa golvet.
Placera hdanderna bakom dig sa att fingrarna pekar
mot tarna. Andas in medan du lutar dig lite bakat och
lyft forst den ena foten och sedan den andra foten om
det kdnns bra. Andas ut. Om det kanns bra stracker
du armarna framat. Du sitter nu pa baken och dina
magmuskler jobbar. Andas lugnt och hall kvar sa
ldnge det kanns bra.

<Vilan

Lagg dig sakta ner pa rygg. Ligg bekvamt och
andas lugnt och djupt nagra génger. Slappna av
i hela kroppen.
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