9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér barn med taldngslan

Ovning: Robot vs. spagetti

Mal
Barnet Iar sig att kdnna igen hur avslappning och spanning eller angest kanns i kroppen.

Anvisning

Séatt pa lite trevlig musik i bakgrunden. Ror er i takt till musiken, férst som en robot: alldeles stelt
och oflexibelt. Ror er sedan som kokt spagetti: helt 16st och avslappnat. Upprepa bada 6vningarna
nagra ganger.

Fundera pa nar kroppen senast kdndes som en robot eller som spagetti.
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