En avslappnande évning

® Inomhus

® Stolar

® Bandspelare med en lugn instrumentell 13t
® Antal: Hela barngruppen

® Alder: For alla aldrar

Instruktioner:
® Las texten lugnt, med mjuk rést och inlevelse. GI6m inte att pausa i texten.
® Musiken ska spelas i bakgrunden nar du laser.

Texten:

Luta dig bekvamt tillbaka mot ryggstddet. Satt fotterna platt mot golvet och lagg
handerna i ditt knd. Kann hur dina muskler slappnar av och dina égonlock faller ner.
Andas djupa tunga andetag och kann hur tung din kropp blir. Koncentrera dig pa att
inte tdnka pa nagonting, att endast finnas i stunden.

Tank dig att du star i en glanta. Runtomkring dig star vackra tréd med en farg sa grén
som bara finns under den mest blomstrande var. Tank dig att du bérjar g& mot mitten
av glantan. Nar du kommer ut fran tradens skugga kanner du solen varma mot din
kropp.

Det gréna livliga graset kittlar dina bara fétter nar du gar, du hér vinden som prasslar
i tradens 16v och faglarnas sang. Mitt i glantan lagger du dig ner pa rygg. Solens
strdlar vdarmer sként. Du blundar och andas djupt och njuter av kénslan av
avslappning.

Graset svajar i vinden och det kanns svalt och skédnt mot dina armar och ben. Du
ligger avslappnat och rér handen genom det mjuka graset och andas djupt. Ingen
existerar langre i din varld, forutom du och din glanta. All stress rinner ut genom dina
fingertoppar ut i graset och férsvinner bort.

Kann nu I&8ngsamt aterigen din kropp, kladerna mot din hud och fétterna som vilar
tungt mot golvet. Du kommer l&ngsamt tillbaka till rummet och rullar med axlarna for
att fa liv i kroppen igen. Andningen &r fortfarande djup och langsam och du éppnar
dgonen igen for att med nya krafter kunna ta dig an det du har framfér dig.

Forskolan ska strava efter att varje barn:
"utvecklar sin motorik, koordinationsférmaga och kroppsuppfattning samt forstaelse for
vikten av att varna om sin halsa och sitt vilbefinnande" (Lpf698, rev. 2016, s. 9)



