9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for barn med nepsy-drag

Ovning: Nal, nudel och kraka

Mal
Mélet med 6vningen &r att |dra barnet att kdnna igen en avslappnad och spand kropp. Som hjalp
anvands en lek dar man spanner musklerna och later musklerna slappna av.

Anvisning
| Nal, nudel och kraka-6vningen rér man sig runt i rummet. Valj i hemmet ett rum dér det finns plats
att rora sig.

Ova forst tillsammans pd vilken typ av rérelse som &r férknippad med varje ord.

Kraka: Sta stilla, strack ut armarna som vingar och spann musklerna i évre delen av kroppen.

Nal: Strack upp armarna och ldgg handflatorna ihop ovanfor huvudet sa att ett nalsdga bildas.
Spann hela kroppen.

Nudel: Lat 6verkroppen hdnga ner mot golvet. Hall armar, nacke och huvud avslappnade.

Forst styr en vuxen dvningen och gor dvningen tillsammans med barnet.

Deltagarna i dvningen ror sig runt i rummet. Nar den vuxna sager "nal", "nudel" eller "kraka" gor
alla deltagare rorelserna som beskriver vart och ett ord.

Nar 6vningen blir bekant kan ocksa barnet leda den. Barn tycker ofta att det &r roligt.

Efter 6vningen kan ni med barnet diskutera huruvida hen mérker att hen &ar spand som en kraka
eller nal till exempel i skolan eller pa daghemmet. Fundera pa hur man da kan fa kroppen att
slappna av som en nudel.

Forsok och observera:

e Gor Nal, nudel och kraka-6vningen regelbundet hemma tillsammans med
barnet.

e Har ditt barn testat évningen utanfor hemmet?
e Vilka utmaningar har ni stétt pa under 6évningen?
e Borde nagon annan avslappningsmetod testas?
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