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En dag pa stranden

Det ar avslappnande och skont att bade ge och fa massage. Vid massage
utsondras hormonet oxytocin vilket gor att vi upplever valbehag.

Genom att massera varandra far barnen en erfarenhet av positiv inter-
aktion och respektfull berdring och pa sa satt kan massagen fungera
mobbningsforebyggande. Under massageovningen kan barnen ha ett tunt
lager med klader pa sig. De ska garna massera varandra, men det ar viktigt
att forst fraga om lov: "Far jag massera dig?” och vara tydliga med hur och
var de vill bli masserade. Ett nej ska respekteras och det barn som inte vill
bli masserat kan ge massage i stallet, eller vila bredvid. Efterat tackar barnen
varandra for massagen.

Las upp sagan for barnen som sitter i par, det ena barnet med ryggen mot det
andra. Ni kan ocksa sitta alla efter varandra med en vuxen langst bak, eller i en
ring.

Det var en gang en liten strand dar solen lyste varmt.
Vidrm hdnderna genom att gnida handflatorna mot varandra.

Det varma vattnet skoljde over stranden och gjorde sanden mjuk och skon.
Stryk med hénderna fran sida till sida pa ryggen.

En vindpust virvlade 6ver stranden och lyfte en vacker drake pa himlen.
Gor virviande oregelbundna rorelser med fingertopparna pa ryggen.

Pa stranden lekte manga barn. En del plockade stenar och snackor ...
Plocka med fingrarna pa olika stdllen pd ryggen.

... och andra byggde sandslott.
For handflatorna mot mitten.

Nagra barn hoppade i vagorna och stankte vatten pa varandra.
Klappa Icitt med handflatorna pa ryggen, forst samtidigt och sedan turvis.

Plotsligt tacktes himlen av stora tjocka moln sa att solen inte syntes mer.
Tryck forsiktigt med bada hénderna éver ryggen.
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Det borjade blasa mer och mer sa att traden vajade fran sida till sida.
Ldt fingertopparna svepa éver ryggen fran sida till sida.

Sma regndroppar landade mjukt i sanden. Snart regnade det mer och mer.
Trumma Iétt med fingertopparna — 6ka takten sd smdningom.

Ett svagt buller hordes langt borta och ute pa havet syntes flera blixtar.
Gor en sicksack-rorelse med fingertopparna uppifrdn ner pa bada sidorna
om ryggraden.

Barnen borjade frysa. De tog sina cyklar och trampade hem sa fort de kunde.
Cirkla med tvd fingrar uppdt och nerdt.

Hemma tog de sig ett varmt bad med mycket skum i. Efterat svepte de in sig
i en len och kramgod filt och kr6p upp i den mjuka soffan.
Stryk Idngsamt ldings med ryggen.

Katten Chilla smog sig upp i famnen, lade sig till ro och borjade spinna.
Vandra uppat med tva fingrar Idings med armarna till nacken och
cirkla sedan med fingrarna i hdret.

Nu var alla trotta, varma och lyckliga 6ver den fina dagen de varit med om.
Tacka kompisen for att du fatt massera.

Fler 6vningar hittar du pa folkhalsan.fi/chilla
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