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BERORING 2

Jag chillar dig - Kompismassage

Manga tycker att det &r skdnt att fa och ge massage. Vid berdring utséndras “lugn och ro”- hormonet oxytocin, som
gor att pulsen sjunker och vi upplever vdlbehag. Massage som avslappningsmetod har dven positiv inverkan pa
vara relationer och barn som far ge och ta emot beréring etablerar en positiv anknytning till varandra. Har foljer tva
varianter pa kompismassage dar barnen kan ge varandra nack- och handmassage.

» Instruktioner

Fore ni borjar massera dr det viktigt att var och en forst fragar kompisen om lov. Rérelserna ska goras lugnt — da kénns
det behagligt for den som blir masserad. Lagom kraftiga och stora rérelser ska anvandas — annars kan det kittla eller
gora ont. Det viktigaste nar ni masserar dr att ge en skdn stund, inte att gora helt ratt. Viktigt ar ocksa att fraga sin
kompis hur det kdnns.

VARIANT A
Handmassage

1.Ta din kompis hand mellan dina hdnder (som ett vaffeljarn). Andas lugnt.
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2. Halli din kompis hand och stryk med tummarna 3. Tryck med dina tummar pa olika stéllen pa din
utdt pa handryggen tio ganger. kompis handflata tio ganger.

4. Dra kraftigt med din tumme mellan kompisens 5. Massera varje finger fran knogen till fingerspetsen.
tumme och pekfinger sa att rérelsen gar fran
handleden utat tio ganger.
6. Avsluta massagen pa samma satt som du borjade
(med "vaffeljarnet”). Gor likadant med andra handen.
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VARIANT B
Nackmassage med handerna

1. Satt dina hander pa kompisens axlar. Andas lugnt.
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2. Stryk med handflatan éver kompisens nacke ut
mot axlarna tio ganger i lugn takt.
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4.Ta i musklerna med bada handerna fran nacken
till ena sidans axel och vidare utmed armen till
handleden. Upprepa en gang och ga sedan over till
den andra sidan.

5. GOr strykningarna i 6vning 1 pd nytt.

6. Avsluta massagen pa samma satt som du borjade,
med hdnderna pd axlarna.
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3. Rulla knogarna fran lillfinger mot pekfinger éver
axlarna tio ganger i lugn takt.

Tips!
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