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AVSPANNING 2

Snoflingan

Det hédr @r en 6vning i muskular avslappning. Den passar for barn som redan kan f6lja instruktioner och
som har en viss kroppskannedom. Genom &vningar dar man turvis spanner muskler och slappnar av lar
sig barn hur det kanns att vara avslappnad i kroppen. Den hdr évningen gor barnen medan de ligger pa
rygg med armarna vilande en bit ut fran kroppen, handflatorna vanda uppat och benen latt isdr sa att
fotterna faller avslappnat utat. Hjdlp barnen hitta den rétta stallningen fére Gvningen borjar.

> Text att lasa

Nu ska du ligga bekvamt och lyssna till min rost en stund. Du far gdrna blunda.

Forestall dig att du ligger i ett boljande vitt vinterlandskap. Under dig har du ett varmt técke. Trots att snon ar kall
kdnner du dig varm och lugn i hela kroppen.

Borja med att tdnka pa dina fotter och tar... Knip nu ihop tarna allt vad du kan. Spann dina fétter sa att de blir harda
som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu ar fétterna avslappnade, varma och mjuka.

Nu ska du tdnka pa din rumpa. Spann rumpan sa att det kdnns som om du lyfter fran marken. Hela baken, héften,
ryggen och magen &r hard som is ... Slappna av och 13t kroppen sjunka ner i mjuk nysnd. Din kropp ar avslappnad och
varm.

Nu &r det armarnas tur. Knip ihop hdnderna hart som om du forséker klimma sonder en isbit i handen... Slappna sedan
av och I3t isbiten férvandlas till en I4tt snéflinga i handen. Oppna hinderna. Lat armarna ligga mjukt och litt bredvid
dig.

Fortsatt med att tdnka pa ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop ansiktet allt vad du kan. Gor ditt ansikte till ett litet skruttigt
russin. Spann forst och slappna sedan av hela ansiktet ... Slappna av i kinderna ... Slappna av i munnen ... Slata ut
pannan ... Kann efter hur det kdnns i ansiktet ndr alla muskler &r sldta och mjuka.

Nu &r du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en snéflinga flygande och landar pa din mage. Ldgg hdnderna
latt pd magen, sa att inte snoflingan flyger ivdg igen. Hall kvar den latta avslappnade kénslan i kroppen och andas med
ldanga och djupa andetag. Kann hur handerna lyfts och sénks nar du andas ...

Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till hir och nu. Oppna 6gonen. Sitt dig ldngsamt upp. Nu kinner du dig
latt som en snoflinga och orkar fortsatta med det du ska gora idag.
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