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KROPPSKANNEDOM 2

Svaja med vinden

Den hdr dvningen framjar en god hdlining och med hjalp av den lar sig barnen att hitta kroppens
mittpunkt och att std rakt med vikten jamt fordelad pé fétterna. Ovningen ér avslappnande, trinar
mental ndrvaro och 6var upp kroppskannedomen.

Att vi har en god kroppskdannedom &r viktigt for en balanserad hallning, ett avspant och valkoordinerat
rorelsemonster och for att skapa ett naturligt forhallande mellan andning och rérelse. God
kroppskannedom sanker ocksa troskeln for att vara fysiskt aktiv. Till en borjan ar det bra att barnen har
0gonen Oppna ndr de gor den hdr évningen, men ndr den blir bekant kan det vara skont att blunda.
Barnen ska gédrna sta nar de gor 6vningen.

» Text att lasa

Sta med fotterna latt isér. Lat knana vara mjukt bojda.

Kann hur stadigt du star pa golvet.

Forestall dig att du ar ett trdd med kraftiga rétter som gar fran dina fotter ner i jorden. Sta med fotsulorna stadigt pa
golvet under hela 6vningen.

Nu borjar det blasa en svag vind och tradet gungar sakta, sakta fran sida till sida. Flytta tyngden fran den ena foten till
den andra ... och tillbaka.

Gunga langsamt fran sida till sida. Gor rérelsen i en lugn och behaglig takt ... Kénn hur det kdnns under fotterna.
Sakta ner och stanna nér du kdnner att du har lika mycket tyngd pa bada fétterna.

Nu ska du flytta kroppens tyngd fram och tillbaka langs med fotsulan. Lat forst tyngden ligga langst fram pa dina fotter,
pa dina tar ... och flytta sedan all tyngd langst bak pa foten, pa dina halar ...

Gunga latt och ldngsamt fram och tillbaka. Kann hur musklerna spanns och slappnar av i takt med gungningen ...

Sakta ner ... och stanna nar du kanner att du har lika mycket tyngd jamnt fordelat dver hela fotsulan. Kann hur stadigt
du stér ...

Rikta din uppmarksamhet mot dina axlar. Rulla axlarna langsamt bakat ... rita en stor cirkel. Fortsdtt med rérelsen och
kann hur mjuk du blir. Ligg marke till hur din andning kommer med i rérelsen. Du andas in nar axlarna rullar framat
och uppat ... och ut nar axlarna rullar bakat och nerat ...

Fortsatt annu nagra varv och kann hur du blir mjukare for varje gang du andas in och ut ...

Stanna och kann efter hur det kanns i din kropp. Kann efter hur du star och hur du andas.

Fortsatt med att boja kroppen fran sida till sida. Tradets rotter héller fast fotterna i golvet.

Sta med benen och héfterna stilla medan du béjer 6vre kroppen forst till den ena sidan ... réta pd dig ... och b6j dig
sedan ner till den andra sidan.

Stammen ar seg och smidig och bojer sig langsamt fran sida till sida.

Armarna hanger 10st som mjuka grenar. Kann hur kroppen blir mjukare och mjukare for varje gang du bojer den. Gunga
nagra ganger och stanna sedan nar du star rakt.

Byt nu rorelsen till en vridning. Stammen ar nu rak och vrider sig kring trddets mitt. Kann hur rérelsen startar inuti
kroppen. Armarna hanger fritt och foljer med i rorelsen.

Nu kan du smaningom avsluta rorelsen sa att vridningen blir mindre och mindre. Std stilla en stund och andas lugnt.
Kroppen d@r varm och din hallning kdnns bra. En skon kansla sprider sig.

For till sist armarna upp mot taket och strack pa dig riktigt ordentligt. Sldpp sedan ner armarna och Iat dem hanga
avslappnat vid sidan av kroppen. Njut av kdnslan som 6vningen gett dig.
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