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BERORING 1

God morgon - en berdringssaga

Ett grundlaggande behov hos ménniskan ar att bli vidrérd och att fa beréra. Férutom kompismassage
kan dven egenmassage fungera positivt pa valbefinnandet. Massage och beréring 6kar var
kroppskannedom och stimulerar huden. D& utséndras hormonet oxytocin, som lugnar och ger en kénsla
av valbefinnande. For barn som dr kansliga for beréring kan egenmassage vara ett bra alternativ till

kompismassagen.

> Text att lasa

e

Det &r morgon och du kdnner dig varm och skon
under tacket. (Du varmer dina hander genom att
gnida handflatorna mot varandra)

Du duschar en stund och njuter av vattnet som rinner
over ditt huvud och din kropp. (Fér dina handflator
mjukt fran nacken ner langs med armen till din hand
— upprepa flera ganger pa bada sidorna.)
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Du satter dig bekvamt pa sangkanten. (Du andas
djupt och slappnar av i axlarna.)

Nu vill du vakna ordentligt och gar for att ta dig en
svalkande dusch. (Sitt kvar och lyfta benen turvis som
om du gick. Trumma med fingrarna som om stora
droppar foll pa ditt huvud och i ditt ansikte.)

Du tvattar ditt har med ett valdoftande schampo.
Ditt har behover tvattas noga och schampot

behdver masseras in ordentligt. (Gor cirkelrérelser i
harbottnen med avspanda och ltt bojda fingrar 6ver
hela huvudet utan att gnida mot haret.)
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Du tvéttar ocksé dina 6ron. (Flytta handerna till Nu kanner du dig ren och klar med duschen. Du

dronen, gnugga dronen varsamt fingrarna.) torkar ditt hdr och ditt huvud med en mjuk handduk.
(Tryck handflatorna mot harbottnen och cirkla med
sma rorelser. Flytta handflatorna till olika stallen.)

Du torkar ocksa dina 6ron noggrant. (Gnugga 6ronen med tummen och pekfingret. Bérja vid 6ronsnibbarna, fortsatt
uppat langs med 6ronens utsidor och massera kraftigt med fingrarna - tryck, krama och kndda tills 6ronen kanns
varma.)

Du har fatt lite vatten i 6ronen och forsoker fa ut det.
(Snurra pa hela o6rat nerifran uppat. Krama 6ronens
ovre del och dra forsiktigt ronen uppat nagra
ganger. Flytta fingrarna till dronsnibbarna och dra
nerat nagra ganger.)
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Nu &r haret och 6ronen torra och det ar dags att torka resten av kroppen.

Du borjar med nacken och axlarna. (Ldgg den ena Nu ska ocksa armarna torkas noggrant. (Omfamna
handen med handflatan mot motsatt axel. Ta ett dig sjélv genom att placera handflatorna pa dina

fast grepp om musklerna, krama och lyft muskeln. axlar. Massera, tryck och cirkla nerdt mot armbdgarna
Upprepa samma sak med andra armen. Avsluta med och skuldrorna. Upprepa nagra ganger.)

att lagga handflatorna latt pa axlarna. Kann varmen.)

Ryggen ar vat och behdover torkas den med.
(Omfamna dig sjalvoch forsok na sa langt bak mot
ryggraden som mgjligt. Andas in och medan du
andas ut bojer du huvudet och tanjer skulderbladen
utdt utan att lyfta pd dem.)

Du stracker pa dig och fér handduken bakom dig for att torka nedre ryggen och baken. (Fér hdanderna mot korsryggen
och gnid handflatorna upp och ner langs med ryggen (A). Knyt ihop hdnderna och rulla knogarna i ryggslutet utdt mot
sidorna till hoften (B).)
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Nu ar det benens tur.

Borja med kndna. (Ldgg handerna pa dina knén.
Andas lugnt och gor cirkelrorelser at bada hallen.)

Sedan laren ... och vaderna. (Cirkla med hénderna upp och ner langs ldren och vaderna.)

Till sist torkar du fotterna. (Satt vanster fot pa hoger kna. Gnid foten mellan handflatorna. Byt fot.)
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Nu ar benen torra och behdver vackas! (Klappa benen fran héfterna ner till fotterna.)

Vack ocksa fotterna. (Boj och strack pa tarna.)
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Du stracker pa dig och gaspar stort — Nu ar du pigg och redo for dagen!
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