I EE—— Beroligende LEGEAKTIVITETER

AFSP/ZANDING?® 10-15 minutter “

Materialer:

* Afslappende og rolig musik

* Nogle tepper/matter, som bgrnene kan ligge pa

Beskrivelse:

Fortael barnene, at | sammen skal lave en afspandingsavelse, som bgrnene ogsa kan bruge pa egen
hand, hvis de har brug for lidt ro i krop og hoved. Forklar, at du vil afspille noget rolig musik og guide
dem undervejs. Mind bgrnene om, at de selv ma bestemme, om de vil felge instrukserne eller bare
ligge stille og lytte til musikken.

Serg for, at der er plads til, at alle kan ligge ned. Seet musikken pa, og guid bgrnene i at slappe af i krop-
pen, evt. med udgangspunkt i nedenstaende forslag.

Forslag til instruktion. Sorg for at tale roligt, og la=g pauser ind, hvor det passer:

Meerk hele din krop, og meerk, hvordan den hviler pd underlaget.

Meerk, hvordan din krop helt af sig selv treekker vejret ... forseg at legge meerke til rytmen i din vejrtraekning
... du skal ikke eendre vejrtreekningen ... bare maerk rytmen ...

Du kan evt. legge dine haender pd din mave og meerke, hvordan din mave haever og sanker sig i samme
rytme som din vejrtreekning ...

Meerk dine fedder ... dine underben ... dine knee ... Idr og hofter ... dine haender ... dine arme ... dine
skuldre ... hele din ryg ... din mave ... din brystkasse og dine lunger ... din hals ... dit ansigt ... hele dit
hoved ... og til sidst hele din krop.

Lig og maerk hele din krop, og giv dig selv en pause.

Afslutning:

Kort tid inden musikken slutter, kan du gere bernene opmaerksom pa, at gvelsen er ved at slutte, sa de
kan begynde at straekke sig lidt og abne gjnene i deres eget tempo.

~
‘ Forslag til efterfolgende dialog

* Kunne | maerke en forskel i kroppen fer og efter gvelsen?

* Hvordan var det at vaere opmarksom pa sin vejrtreekning?

e lagde | meerke til, om | var spendte nogle steder i kroppen?

e Tror | at | kunne bruge gvelsen selv, nar | har brug for lidt ro og stilhed?

e Har | evt. noget rolig musik derhjemme, som | kan bruge?
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