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Ovning: Spinning-avslappning

Mal

Du hjalper barnet att slappna av. Du lar hen att battre kdnna spanningarna i kroppen.
Anvisning

Bdrja 6vningen med att Iagga dig ner eller satta dig sa bekvamt som mojligt pa en stol.
Nedan finns narmare, skriftliga instruktioner for dvningen.

De forsta gangerna kan du lugnt Iasa évningen for barnet. Nar ni blivit bekanta med 6vningen kan
du leda och tillampa den fran minnet. Visa barnet hur man goér évningen genom att ocksa sjélv gora
ovningen.

Det tar ca 7-8 minuter att Idsa hela texten i lugn takt. Om detta verkar for langt for ditt barn kan du
forkorta 6vningen genom att uteldamna nagra punkter.

Ovningen som text
Du kan sluta 6gonen och pabdérja avslappningen.

Forestall dig att du &r pa en plats dar det ar Iatt for dig att slappna av. Det kan vara en hangmatta
en sommardag eller ditt favorithérn i soffan dér du gillar att titta pa program.

Fokusera nu pd att félja upp din andning. Ar den snabb eller Idngsam? Férsok andas 1&ngsammare.
Dra ett djupt andetag nagra ganger, och rakna samtidigt lugnt till tre. Andas langsamt in och ut,
ldngsamt in och ut...

Snart kan du spanna armmusklerna ungefar pa samma satt som en styrketrdnare goér. Knyt forst
ihop hdanderna ganska hart, och kdnn hur de spanns. Lat sedan handerna slappna av. Rata ut
fingrarna och lagg marke till hur handerna slappnar av.

B6j nu armbagarna. Spann musklerna i dina armar. Kann spanningen i armarna en stund. Sank
sedan langsamt ner hdanderna igen. Lat dem vara helt mjuka och slappa. Kom ihdg att andas -
ldngsamt in och ut.

Darefter far du gora roliga miner. Rynka ndsan och kisa med 6gonen. Hall denna min, och kann en
stund efter hur ett spant ansikte kanns.

Lat sedan ansiktsmusklerna slappna av langsamt. Lat alla ansiktsmuskler bli slappa. Tillat dig sjalv
att kadnna dig lugn, avslappnad och mjuk. Kom ihdg att andas — Idngsamt in och ut. Fortsatt
andningen en stund till.

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

Lat sedan handerna, axlarna och ryggen slappna av langsamt och lugnt. Kom ihdg att andas -
l&ngsamt in och ut. Kdnn samtidigt efter hur avslappnade ditt ansikte, dina armar och din rygg
kanns. Andas langsamt en stund till.
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Nu kan du hoja ditt ben ndgot upp fran golvet. Kdnn hur det upphdjda benet smaningom borjar
kdnnas obekvamt och spant. Lat nu benet sjunka ner till golvet igen och bli tungt och avslappnat.

Gor nu samma sak med andra benet. Lyft upp benet bara lite. Hall foten i luften tills det borjar
kdnnas obekvamt. Lat sedan benet langsamt sjunka ner till golvet igen och bli slappt. Kom ihag att
andas — langsamt in och ut.

Fortsatt att andas en stund. Fundera pa hur det kdnns i din kropp just nu. Njut av den avslappnade
kanslan.

Du kanske kanner dig som en mjuk och slapp trasdocka eller en latt och svavande fjader. Nar du ar
klar, stretcha langsamt och lugnt, och éppna 6gonen.

Sivu2/2



