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Ovning: Spinning - avslappning

Varfor?

Du hjalper barnet att slappna av och lar hen att battre kdnna igen spanningstillstand i
kroppen.

Hur?
Borja 6vningen genom att Iagga er ner eller satta er bekvamt i en stol.
Du hittar detaljerade dvningsinstruktioner nedan som text.

De forsta gdngerna kan du ldsa 6vningen lugnt for barnet. Nar dvningen blir bekant
kan du leda den ur minnet och anpassa den. Visa barnet genom att sjalv gora
ovningen.

Att 13sa hela texten i lugn takt tar cirka 7-8 minuter. Om det kanns for langt for
barnet kan du korta évningen genom att hoppa over vissa delar.

Ovningen i text
Du kan blunda och boarja slappna av.

Forestall dig en plats dar det ar latt att slappna av. Det kan vara en hangmatta en
sommardag eller favoritplatsen i soffan dar du gillar att titta pa tv.

Fokusera nu pd att observera din andning. Ar den snabb eller Idngsam? Férsok att
sakta ner din andning. Ta ndgra djupa andetag och rakna lugnt till tre. Andas
lAngsamt in och Idngsamt ut, lAngsamt in och ldngsamt ut...

Snart kan du spanna musklerna i dina hander lite som en bodybuilder. Knyt forst
bada handerna hart till ndvar och kann hur de spanns. Slapp sedan handerna helt
avslappnade. Lat fingrarna strdackas ut och mark hur handerna slappnar av.

BOj nu dina armbagar. Spann musklerna i dina armar. Kadnn spanningen en stund.
Sank sedan langsamt ner armarna igen. Lat dem vara helt mjuka och slappa. Kom
ihdg att andas - langsamt in och langsamt ut.

Nasta steg ar att gora roliga grimaser. Rynka pd nasan och kisa med 6gonen. Hall
denna min och kann en stund hur spant ansiktet kanns.
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Lat sedan ansiktsmusklerna ldngsamt slappna av. Lat alla ansiktsmuskler bli slappa.
Tilldt dig att kanna dig lugn, avslappnad och mjuk. Kom ih&g att andas - ldngsamt in
och langsamt ut. Fortsatt andas lugnt en stund till.

Nu far du krama dig sjalv hart. Hall armarna tatt runt kroppen sa att kroppen vet och
kanner hur mycket du tycker om den.

Lat sedan dina armar, axlar och rygg slappna av langsamt och lugnt. Kom ihag att
andas - langsamt in och langsamt ut. Kdnn samtidigt efter hur avslappnade ditt
ansikte, dina armar och din rygg kanns. Andas lugnt en stund till.

Nu kan du lyfta ena benet lite frdn golvet. Kdnn hur det upplyfta benet gradvis borjar
kannas obekvamt och spant. Lat benet sedan sjunka tillbaka ner och bli tungt och
avslappnat.

GoOr nu samma sak med det andra benet. Lyft benet bara lite. Hall det i luften tills det
bérjar kdnnas obekvamt. Sank sedan benet Idngsamt tillbaka mot golvet och 13t det
slappna av. Kom ihdg att andas — langsamt in och l&dngsamt ut.

Fortsatt andas en stund. Fundera pa hur din kropp kanns just nu. Njut av kdnslan av
avslappning.

Du kanske kanner dig som en mjuk och slapp trasdocka eller en latt och svavande
fjdder. Nar du ar redo, strack ldngsamt och lugnt pa dig och 6ppna dgonen.
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