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Hitta stilen SOMN - Ovningar %

AVSLAPPNING

| KLASSRUMMET

Avspannings- och avslappningsdvningar kan med férdel plockas in i de flesta dmnen, tex nar eleverna ar
trotta, oroliga eller spanda. Ovningen &r i férsta hand avsedda fér mellanstadiet. Satt garna pa lugn musik.
Lararen berattar och eleverna gor rorelserna.

OVNING 1.
Eleverna forestaller stora, stela snogubbar.

Lararen:

"Solen bérjar titta fram och det blir vdr och varmt. Solen vdrmer mer och mer. Snégubbarna bérjar sakta
smdlta i vdrmen och sjunker ihop Idngsamt, mer och mer, mer och mer. Till sist sé flyter de ut pd golvet i en
enda stor blét fidick”

OVNING 2.
Eleverna sitter pa huk med huvudet och armarna indragna.

Lararen:

"Det éir vinter och blommorna sover. Vdren kommer — blommorna viixer, viixer och vajar sakta i vinden. Som-
maren kommer — blommorna sldr ut — huvudet lyfts upp, armarna strécks éver huvudet — blommor — vajar i
vinden. H6sten kommer — blommorna vissnar och skrumpnar — armarna hdnger — kroppen sjunker — huvudet
hdnger — kroppen kénns tyngre och tyngre och faller slutligen pé golvet — kroppen dr totalt avslappnad.”

Lararen kan sedan ga runt och kdnna pa och lyfta armar och ben. Dessa boér da falla slappt och tungt i
govlet nar de slapps.

Ovning 3.
Eleverna sitter pa huk.

Lararen:

“Ni har just landat pd mdnen med ert rymdskepp. Kldttra nu Idngsamt och férsiktigt ur rymdskeppet ner pa
mdnens yta. Som ni kanske vetr saknar mdnen tyngdkraft och det gor att alla rérelser blir ingsamma och
avslappnade. Rér er nu runt och utforska madnens yta i lingsamma rérelser.”

Ovning 4.
Parévning. En av eleverna stdr stel som en staty, den andre ar trollkarl med ett magiskt pekfinger.

Lararen:

"Statyn stdr alldeles stel och tittar rakt fram. Trollkarlen kdinner pd héinder, armar och huvud att de dr alldeles
stela och obdjliga. Da tar trollkarlen fram sin magiska kraft och genom att nudda med pekfingret I6ser han
upp spénningarna i alla leder. Statyn blir mer och mer leals och till slut faller den Idngsamt pa golvet och blir
till en trasdocka.”



Ovning 5.
Eleverna ligger ned pa golvet med armarna I6st vilande efter sidorna.

Lararen:

"Férestdill er att ni ligger pd en badstrand och solar er. Solen strdlar éver kroppen ni kédinner er varma

och skéna. Vdagorna sldr emot stranden och vinden dr létt och lekande. Ni blir varmare och varmare och
kroppen blir tyngre och tyngre. Det kiinns skont och vilsamt. Vila nu och koppla av fér er sjcilva en stund.
(Tystnad ca 1-2 min). Nu har ni vilat en stund och ska strax bérja vakna upp. Dra nu ett djupt andetag —
sld upp 6gonen. Stréick armarna Idngsamt éver huvudet — som en sémnig katt — och gdspa stort. Ni ér nu
helt vakna och kénner er bra pa alla sditt.”

Ur: Korpens material "Prima Liv”



