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Vi gor det tillsammans

Att tillhdra en traningsgemenskap ar roligt. Ju starkare den gemen-
skapen ar desto roligare blir idrottandet, oavsett om man haller pa
med lagidrott eller idrottar individuellt i en férening. Och nar nagont-
ing ar roligt fortsatter man garna med det.

De lekfulla évningarna i Vi gor det tillsammans kan du géra med din
traningsgrupp. Ovningarna kraver att man jobbar tillsammans for att
de skall fungera.

Att tidnka pa nar du leder samarbetsdvningar

Samarbetsdvningar ar en kombination av praktiska aktiviteter och
reflektioner, vilket inneb&r att man arbetar med bade kroppen och
hjarnan. Reflektionen efterdt &r en del av samarbetsdvningen. Genom
reflektionen kan man upptacka nya saker hos sig sjalv, generalisera
upplevelsen till andra omraden, lara sig hur gruppen fungerar och
identifiera omraden man vill utveckla.

Innan du bérjar

Fundera pa vilken 6vning som passar fér andamalet och for gruppen
du leder och pa nar det ar bast att genomfdra den. Passar den i bdrjan
av en samling, i 6vergangen, mellan eller infér olika moment, eller som
avslutning pa samlingen?

Nar det dr dags att borja

Beratta for gruppen vad dvningen gar ut pd, men férmedla ingen 16sn-
ing. Alla ska ges mojlighet att stalla fragor. Du som ledare kan bestam-
ma nagra regler som galler fér dvningen, eller sa kan ni diskutera

fram regler tillsammans i gruppen (beroende pa deltagarnas alder).
Regler under samarbetsdvningar kan till exempel vara att alla behan-
dlar varandra respektfullt och att alla initiativ uppmuntras. Om nagon
vill avsta fran att delta &r det okej, och man behdver inte ge nagon
forklaring om man inte vill delta.

Genomfdrande

Beroende pa om du som ledare har en uppgift eller inte i dvningen
far du lite olika roller. Om det &r gruppen som genomfér uppgiften
intar du en observatdrsroll. Paverka inte, men var lyhord for deltagar-
nas beteende och gruppens gemensamma utveckling. Om gruppen
“fastnar” i en dvning och inte kommer vidare kan du genom att stalla
fragor leda dem framat, t.ex. ”Vad &r det som gjort att det funkat sa
har langt? Vad &r det som gér att ni inte kommer vidare? Hur skulle ni
kunna gdra pa ett annat satt?”

#folkhalsan



www.folkhalsan.fi

Undvik att ge rad och tips! Da utgar du fran din egen upplevelse av

dvningen. Ta forst reda pa gruppens tolkning innan du ger din egen.

Reflektion

Nar den praktiska delen av évningen ar gjord ar det dags fér reflek-
tion. Kom ihag att ge positiv feedback och att berémma bade den
enskilda deltagaren och gruppen. Till varje dvning hér nagra reflek-
tionsfragor som du kan anvanda till just den dévningen. Kom ihag att
anpassa fragorna till deltagarnas alder.

sfolkhalsan
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PRESENTATIONSLEK
1. Marknad i Korpilombolo

#folkhalsan

Syfte: Rorelse, trygghetsskapande, presentation
Grupp: Obegransat antal

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdérande:

Deltagarna star i en ring sa att alla kan se varandra. En person borjar
med att saga (de namn och saker som namns har ar bara exempel):
"Jag heter Rebecca och har varit pa marknad i Korpilombolo, dar kdpte
jag en boll.” Rebecca bodrjar nu, tillsammans med alla andra i ringen,

att studsa den tankta bollen och naste person i ringen fortsatter: "Jag
heter Eric och jag har varit pa marknad i Korpilombolo. Dar traffade jag
Rebecca som hade kdpt en boll (alla studsar bollen) och jag kdpte ett
fiskesp®.” (Alla fiskar nu i luften.) Nasta person: "Jag heter Anna och
har varit pa marknad i Korpilombolo. Dar motte jag Rebecca som hade
kdpt en boll (alla studsar) och Eric som hade kdpt fiskespd (alla fiskar)
och sjalv kdpte jag en moped (alla dker moped).”

Variant:
Du som leder kan féresla att deltagarna skall gdra stora rorelser for att
gruppen t.ex. ska fa upp varmen.

Handledning:

Har ar det bra om du som ledare ar med och startar 6évningen for att
visa hur man gor. Tank igenom vilken rorelse du borjar med eftersom
den utgdr en norm for de dvriga. Genom att sdga namnet och sam-
tidigt géra en fysisk rorelse anvander man bada hjarnhalvorna och
minnNs personens namn lattare.

Férslag pa reflektion: Garna i smagrupper om tva till tre personer.
Valj de fragor som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur
djupt ni vill reflektera.

e Hur kandes det att géra évningen?

e Var det nagot som var svart?

* Upplevde jag att jag fick stéd/uppmuntran av de andra i gruppen?
e Vad gjorde jag for att underlétta for andra?

e Fundera slutligen parvis igenom alla deltagare och se om ni minns

namnen pa alla. Om inte, sa &r det okej att fraga och hjélpa varan-
dra att minnas.
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TRYGGHET, TILLIT, HANSYN

#folkhalsan

2. Bron

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, utmaning, fysisk kontakt, hansyn

Grupp: Parvis, kom i hag att det &r du som ledare som delar in i par
(t.ex. genom indelning till tva)

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdérande:

Deltagarna staller sig bredbenta mittemot varandra med cirka en
meters avstand. Satt handflatorna mot varandra och luta er framat med
rak kropp och finn balansen tillsammans. Oka efterhand avstdendet
genom att ga sma, sma steg bakat. Deltagarna skall stanna da de sjalva
kanner sig ndjda, och ga lika sakta tillbaka till utgangslaget igen. Allt
sker med bibehallen jdmnvikt och balans. Det viktiga ar att bada kénner
sig trygga med lutningen, det ar oviktigt hur langt man gar. Goér garna
ovningen ytterligare en gang efter reflektion parvis.

Handledning:

Poangtera vikten av att paret fokuserar pa sina rorelser och fattar
gemensamt beslut om nar de skall vanda tillbaka rorelsen. De maste hela
tiden kommunicera med varandra sa att bada vet vad som hander.

Forslag pa reflection: Garna i smagrupper om tva till tre personer. Valj
de fragor som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur djupt ni
vill reflektera.

* Beskriv vad som hdnde, vad gjorde jag/vi?
e Hur formedlade vi trygghet till varandra?

e Hur var mina kanslor vid évningens start?
e Hur kdnns det nu efterat?
e Hur &r kdnslan att kunna lita pa en kamrat?

e Varfor gjorde vi denna 6vning just nu?
« Ndmn nagra andra situationer dér jag/vi haft samma upplevelse

eller behov av trygghet.
e Vad skulle vi kunna géra nésta gang fér att utféra évningen
annu béttre?
e Hur kan jag/vi gbéra ndsta gang fér att 6ka kdnslan av trygghet till
sig sjalv och den andra?
* Hur kan jag/vi ta med erfarenheterna fran denna évning till
andra situationer?
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3. Svavaren

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, utmaning, hansyn, kommunikation
Grupp: 6-9 personer

Material: Inget

Plats: Inne/ute

#folkhalsan

Genomfdrande:

Gruppen skall lyfta en deltagare i sénder upp i luften sa att denna far uppleva
kanslan av att "svava”. Deltagaren ska ligga pa de 6vrigas armar hogt dver mark-
en. Personen som skall lyftas star med rak, spand kropp och de évriga stéller sig
pa bada sidor om personen. Bestam vem av deltagarna som skall halla "svéva-
rens” huvud. Den personen far aldrig slédppa taget, utan ska enbart fokusera pa
sin uppgift. Ofta kan det vara lampligt att du som leder sjalv tar detta ansvar.
"Svavaren” lutar sig sakta bakat, den som ska halla huvudet tar ett tydligt och
stabilt grepp om bakhuvudet och de dvriga foljer efter genom att halla under
resten av kroppen. Nar alla haller lyfts "svavaren” upp i luften pa raka armar.

Ga sakta nagra steg och ta sedan ldangsamt ned svavaren till marken igen med
fotterna forst. "Huvudhallaren” behaller sitt grepp anda tills hen och “svavaren”
kommit dverens om att balansen ar aterstalld. Forst da ar det dags att slappa
taget.

Handledning:

Poangtera vikten av att svavaren ska ha en spand kropp under dvningen, och
den absoluta ndodvandigheten av att det finns en "huvudhallare” som alltid haller
i huvudet. Kanslan av trygghet &r central. Alla i gruppen som vill ska fa

en chans att uppleva kanslan av att svava.

Forslag pa reflection: Garna i smagrupper om tva till tre personer. Valj de fragor
som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur djupt ni vill
reflektera.

» Beskriv vad som hénde, vad gjorde jag/vi?
e Hur formedlIade vi trygghet till varandra?

e Hur var mina kanslor vid évningens start?

* Hur kdnns det nu efterat?

e Hur &r kdnslan att kunna lita pa en kamrat?

e Hur var kdnslan av min egen trygghet och kdnslan av tillit till varandra pa de
olika platserna/uppgifterna vi hade i 6vningen?

e Varfér gjorde vi denna 6vning just nu?
 Némn nagra andra situationer dér jag/vi haft samma upplevelse
eller behov av trygghet.
e Vad skulle vi kunna géra nésta gang fér att utféra évningen &nnu béttre?
» Hur kan jag/vi géra ndsta gang fér att 6ka kdnslan av trygghet till
sig sjalv och den andra?
e Hur kan jag/vi ta med erfarenheterna fran denna évning till andra situationer?
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4. Hur nara kan jag komma?
Syfte: Lyhoérdhet, sjalvkannedom, utmaning, trygghetsskapande
Material: Inget
Grupp: Obegransat, parvis (Tank pa att det &r du som
ledare som delar in i par)
Plats: Inne/ute

Genomfdérande:

Deltagarna staller sig tva och tva mittemot varandra, med ca 1,5-2
meters mellanrum mellan varandra. Den ena skall nu sta helt stilla med-
an den andra, mycket langsamt, gar narmare. Den som gar skall 1ang-
samt ga narmare tills den som sta stilla sédger "stopp”. Det &r den som
star stilla som bestammer hur langt avstandet blir.

Den som star stilla skall kdnna efter hur nara det ar okej att ens par
kommer. Nar paret kommer sa nara att det inte kanns bekvamt langre
sa sager man “stopp”.

Efter en gang byter man roll, och den som stod stilla forsta gangen gar
nu langsamt mot den andra, som i sin tur skall kédnna efter; hur nara far
den andra komma utan att det kanns obekvamt? Och nar det bdrjar
kannas obekvamt sager han/hon "stopp”.

Man kan gdra dvningen flera ganger med samma par och se om man
kommer narmare varandra, och att det fortfarande kanns bekvamt,
efter ett tag. Man kan ocksa byta par och gora dvningen med en ny
person.

Férslag pa reflection: Garna tva och tva. Valj de frdgor som passar
gruppen, utifran deltagarnas alder och hur djupt ni vill reflektera.

e Kdnns det okej fér bada att sta dér ni star nu?
e Vad avgjorde nar man sa ’stopp”’?

e Hur var mina kanslor vid évningens start?

o Hur kdnns det nu efterat?

* Hur &r kdnslan att kunna lita pa en kamrat?

e Vagade jag utmana mig sjélv?

e Varfor gjorde vi denna 6vning just nu?

e Hur kan jag/vi ta med erfarenheterna fran denna évning till andra
situationer?
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SJALVKANNEDOM, SJALVUTVECKLING,
KOMMUNIKATION

#folkhalsan

5. Manga bollar i luften

syfte: Okad sjalvkédnnedom och utveckling, koordination,
minnestraning, sinnestraning, kommunikation

Grupp: 6-12 personer

Material: Bollar eller féremal man har tillgang till (t.ex. vantar, méssor,
kottar) som kan kasta tillvarandra, garna olika typer och storlekar.
Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Gruppen star i en cirkel och ska kasta runt en boll/ett foremal till alla
deltagare. Men den far inte kastas till den som star nédrmast. Nar bol-
len/foremalet kastas ska personen som kastar ocksa saga sitt namn.
Nar bollen/foremalet sd smaningom kommer tillbaka till den som star-
tade sd ska den ha passerat alla deltagare och en kastbana ska ha blivit
till. Nu lagger du som leder till ytterligare en boll/ett féremal, garna

av en annan sort, som ska ga samma vag som den férra. Ni har nu tva
féoremal i kastbanan samtidigt. Flera bollar/féremal kommer till varteft-
er - hur manga bollar/foremal kan gruppen halla i luften samtidigt utan
att de faller till marken?

Fragestédllningar som kan komma upp i gruppen &r till exempel:
- Vilket tempo bor vi kasta for att klara annu en boll?
- Var ska kastlbanan for de olika bollarna starta?
- Hur kan vi hjalpas at for att klara fler bollar?

Kommentar:
Denna dévning tranar pa att fokusera pa en sak i taget, sin egen upp-
gift, samtidigt som hansyn maste tas till de dvriga i gruppen.

Forslag pa reflection: Garna i smagrupper om tva till tre personer. Valj
de fragor som passar gruppen, utifrdn deltagarnas alder och hur djupt
ni vill reflektera.

* Vad gjorde jag under évningen?

e Vad bidrog jag med i beslutsprocessen?

e Vad bidrog jag med under genomférandet?

e Var det nagot som var svart?

* Upplevde jag att jag fick stod av de andra i gruppen?

* Vad gjorde jag for att underlatta for andra?
e Vilka likheter och skillnader finns mellan mitt agerande nu och i

andra grupper? »
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Hur kdnde jag ndr jag anvande mig av:
- min balans?
- min finmotorik?
min koncentration?
min koordination?
mitt minne?
mina olika sinnen?

» Varfor valde jag att agera pa det satt som jag gjorde.

e Hur kan jag ta tillvara min erfarenhet fran 6vningen och anvanda den
I andra situationer?

« Om jag skulle gdra om dvningen, pa vilket satt skulle jag agera da?

* Om jag satter in mitt handlande i storre perspektiv; vilka omstan-
digheter pdverkar mig i mitt val av handlingar.
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6. Kugghjulet

Syfte: Okad sjalvkadnnedom och utveckling, tillit, balans,
koncentration, utmaning

Grupp: Obegransat

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Gruppen star i en cirkel och haller varandra i hand. Du som leder goér en indel-
ning till tva, sa att varannan person i ringen &r en etta och varannan en tvaa.
Deltagarantalet bor vara jamnt. Be alla ettor luta sig inat ringen, samtidigt som
alla tvaor lutar sig utat. Gor rorelsen medvetet, langsamt och i takt med kam-
raterna. Alla ska sta kvar med fotterna i den ursprungliga cirkeln. Nar balansen
ar nadd i denna rorelse ber du ettorna luta sig inat och tvaorna utat - samtidigt
och langsamt. Sedan fortsatter gruppen réra sig i en kontinuerlig vagrorelse till
dess att du avslutar évningen.

Handledning:
Du som leder initierar byte av riktning till dess att gruppen sjalva finner rytmen.

Kommentar:
Att koncentrera sig pa sin egen uppgift i en grupp, och att vaga lita pa att
andra utfér sina uppgifter ar en viktig forutsattning i ett arbetslag.

Forslag pa reflection: Garna i smagrupper om tva till tre personer. Valj de fragor
som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur djupt ni vill
reflektera.

* Vad gjorde jag under dvningen?

* Vad bidrog jag med i beslutsprocessen?

* Vad bidrog jag med under genomfdrandet?

» Var det ndgot som var svart?

* Upplevde jag att jag fick stdd av de andra i gruppen?

* Vad gjorde jag for att underlatta for andra?

* Vilka likheter och skillnader finns mellan mitt agerande nu och
* | andra grupper?

Hur kdnde jag ndr jag anvande mig av:

* min balans?

* min koncentration?

* min koordination?

* mina olika sinnen?
Varfér valde jag att agera pa det satt som jag gjorde.

« Hur kan jag ta tillvara min erfarenhet fran évningen och anvanda den i
andra situationer?

» Om jag skulle gdéra om dvningen, pa vilket satt skulle jag agera da?

* Om jag satter in mitt handlande i stérre perspektiv; vilka omstandigheter
paverkar mig i mitt val av handlingar.
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7. Kansloanalys SAMN
Syfte: Samarbete, uttrycka kanslor, lyssna in andra

Grupp: Obegransat, men enklare i grupper med hogst 10 deltagare

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Deltagarna staller sig i en cirkel med ansiktet inat. En person borjar
med att sdga ett, ndsta tva, nasta tre, och sa vidare, tills alla sagt en
siffra. Ar man tio personer réknar man alltsa fran ett till tio. Dareft-

er skall deltagarna rakna igen, men nu nyansera sin rost och sitt
kroppssprak utifran olika kanslor, t.ex. dar ett (den som borjar) ar led-
sen och tio (den som avslutar) ar glad. Poangen ar man anpassar sin
rést utifrdn personen som &ar innan och till olika k&nslotillstand.

Exempel pa kédnslor;
ledsen = glad

blyg = sjalvsaker
tyst = hoégljudd
uttrakad = ivrig,
glad = arg.

For aldre barn och vuxna kan kanslorna anpassas till de mer
avancerade.

Forslag pa reflection: Garna i smagrupper om tva till tre personer. Valj
de frdgor som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur djupt
ni vill reflektera.

« Var det nagot som var svart?

* Upplevde jag att jag fick stdd av de andra i gruppen?
* Vad gjorde jag for att underlatta for andra?

* Vad gjorde vi bra? Vad kunde vi gjort annorlunda?

* Varfoér gjorde vi den har évningen?
e Hur kan jag anvanda erfarenheterna fran den har évningen
i andra sammanhang?

1
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SOCIAL UTVECKLING, GRUPPUTVECKLING
8. Ordning pa stocken

#folkhalsan

Syfte: Social utveckling och grupputveckling, balans,
fysisk kontakt, hansyn, kommunikation
Grupp: 6-20 personer
Material: Stock, bank, sndren eller liknande for att markera omradet dar
deltagarna skall sta. Det gar ocksa bra att rita linjer pa marken.
Plats: Inne/ute

Genomfdérande:

Gruppen far i uppgift att stalla sig pa stocken. Du som leder ger darefter
gruppen uppgift att stalla sig i en viss ordning. All forflyttning maste ske
uppe pa stocken och det ar allas ansvar i gruppen att ingen ramlar ned pa
marken.

Variant: Svarighetsgraden dokar om deltagarna ska genomfdra uppgiften
utan att tala med varandra, likasa dkar svarighetgraden ju smalare stocken/
banken ar.

Handledning:

Avstandet pa stocken anpassas efter gruppens férutsattningar, da du som
leder bdr ta hansyn till hur fysiskt nara deltagarna kan komma varandra,
eventuella funktionshinder etc. Strava efter att det ska vara fullt pa stocken
nar dvningen startar, det vill séga att det inte finnas nagon ledig plats kvar
att utnyttja. Du kan skarma av stocken om den &r for lang. Valj uppgifter
som ar anpassade till gruppen och det syfte som finns med dvningen. Tank
pa sakerheten.

Exempel pa fragor vid byggande av en ny grupp:
o Stall er i alfabetisk ordning efter férnamn, a-0.
(Har ni samma forstabokstav, ga efter andra bokstaven, osv.)
» Stall er i ordning utifran efternamn.
 Stall er i ordning efter hur [angt ni akt for att komma hit idag.

Exempel pa fragor i en befintlig grupp da évningen fungerar som en liten
uppvarmning infér kommande samarbetsévningar:
» Stall er efter farg pa kladderna - fran ljusast till mdérkast.
 Stall er efter hur dags du gick upp i dag pa morgonen.
» Stall er i fédelsedagsordning.
o Stall er enligt vem som ar fédd narmast respektive langst bort

ifran denna plats.
OBS! Undvik personliga fragor som ar relaterade till utseende, ldngd, sko-
storlek m.m. speciellt da en ny grupp skall bildas.

—
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Kommentar:

Att ta kontakt med nya méanniskor, kanske fraga om nagot, ar en del
i den sociala kompetensen. Har sker det dessutom med nara fysisk
kontakt.

#folkhalsan

Férslag pa reflektion: Garna i smagrupper om tva till tre personer.
Valj de fragor som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur
djupt ni vill reflektera.

» Vad var uppgiften som ni skulle |[6sa och pa vilket satt genomférde
ni den tillsammans?

* Vad hande i gruppen under beslutsprocessen?
* Vad hande i gruppen under genomférandet?
* Hur tog ni tillvara de olikheter som finns i gruppen?

Hur var kanslan i gruppen

» Under beslutsprocessen?

* Under genomférandet?

» Av den fysiska kontakten?

* Av gemenskapen i gruppen?

* Av gruppens hansynstagande?
* Av kommunikationen?

* Av ledarskapet i gruppen?

* Av samarbetet?

* Finns det fler tankbara satt att hantera den har typen av situation
och varfdr valde ni just det har sattet?

« Hur kan ni ta tillvara det ni upplevt och kadnt nu sa att ni kan
utveckla det till gruppens férdel infér kommande uppgifter?
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9. Knuten S
Syfte: Samarbete, kommunikation

Grupp: Obegransat

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Gruppen star i en cirkel med ansiktet inat. Alla blundar och stracker
ut armarna och bdrjar ga in mot mitten av cirkeln. Snart mots alla
hander i mitten och de fattar tag i en hand var, en hand i var hand.
Nar alla fattat tag om tva hander 6ppnar man dgonen. Nu galler det
att trassla ut knuten som uppstatt utan att slappa taget om
varandra.

Férslag pa reflektion: Garna i smagrupper om tva till tre personer.
Valj de fragor som passar gruppen, utifran deltagarnas alder och hur
djupt ni vill reflektera.

» Vad var uppgiften som ni skulle [6sa och pa vilket satt
genomférde ni den tillsammans?

* Vad hande i gruppen under beslutsprocessen?
* Vad hande i gruppen under genomférandet?
* Hur tog ni tillvara de olikheter som finns i gruppen?

* Hur var kanslan i gruppen

* Under beslutsprocessen?

* Under genomférandet?

» Av den fysiska kontakten?

* Av gemenskapen i gruppen?

* Av gruppens hansynstagande?
* Av kommunikationen?

* Av ledarskapet i gruppen?

* Av samarbetet?

* Finns det fler tankbara satt att hantera denna typ av situation och
varfor valde ni just detta satt?

« Hur kan ni ta tillvara det ni upplevt och kant nu sa att ni kan
utveckla detta till gruppens férdel infér kommande uppgifter?
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10. Energirakning AMN
Syfte: Samarbete, vi-kansla, skapa energi i gruppen

Grupp: Obegransat

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Deltagarna staller sig i en cirkel med ansiktet mot varandra. Ledaren
slar med sin hdgerhand, knuten néve, sju ganger upp i luften i hogt
tempo, samtidigt som hen raknar till sju.1-2-3-4-5-6-7!
Deltagarna foljer med och gér samma sak. Darefter gor ledaren sam-
ma sak, fast med vanster hand. Knuten nave, sju ganger upp i luften;
1-2-3-4-5-6-7!0ch deltagarna gor likadant.

Darefter sparkar ledaren i luften med sitt hégerben; 1-2 -3 -4 -5 -
6 - 7! Deltagarna likadant. Och darefter med sitt vansterben;
1-2-3-4-5-6-7!0ch deltagarna gor likadant.

Nu bdrjar man om, med hdger knuten nave, men raknar nu till sex.
Och gor likadant med bade armar och ben, precis som forsta varvet.
Man réknar alltsa ner, med ett slag mindre for varje varv; till fem slag,
fyra slag, tre slag, tva slag och sista varvet, ett slag per arm/ben.

Handledning:
Forsok att gora rorelserna sa snabbt som mojligt, men hela tiden
kontrollerat.

Férslag pa reflektion: Ovningen syftar till att ge energi. Reflektionen
efterat kan handla om att kédnna in kanslan i kroppen.

* Hur kanns det i kroppen nu?
* Hur kanns det i hjarnan?
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AVSLAPPNING
11. Fem fingrar

Syfte: Avslappning, reflektion
Grupp: Obegransat

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdérande:

Deltagarna star bekvamt. Ledaren ger foljande instruktioner:
Blunda. Ta nagra djupa andetag. Andas in genom nasan och
sedan langsamt ut genom munnen. Slappna av mer och mer for
varje utandning. Kann efter om det finns nagra spanningar i din
kropp. Fokusera en stund pa de muskler som behover slappna av
och tdbm dem pa spanning nar du andas ut.

e For nu din tumme mot ditt pekfinger. Tank samtidigt pa ett tillfalle
under traningen/tavlingen/matchen nar du tyckte det var sarskilt
roligt att vara har. Nar du kande att du madde bra i kroppen och i
hjarnan.

s FOr nu din tumme mot ditt [angfinger. Tank pa ett tillfalle under
traningen/tavlingen/matchen som nagon uppmuntrade dig och
gav dig en positiv kommentar. Tank pa hur det kandes.

e For nu din tumme mot ditt ringfinger. Tank pa ett tillfalle under
traningen/tavlingen/matchen som du uppmuntrade ndgon annan
eller gav nagon en positiv kommentar. Tank pa hur det kandes. El-
ler tank pa nagon du skulle vilja uppmuntra och vad du skulle vilja
saga.

Hur skulle det kannas?

« For nu till sist din tumme mot ditt lillfinger. Tank pd ndgot du l&rt
dig eller kédnner dig tacksam fér just i dag. Fundera pa hur du kan
ta tillvara det, i dag och i framtiden.

Ta ndgra andetag och kom tillbaka till har och nu. Oppna dgonen.

Handledning:

Deltagarna kan med fordel std i ring med ryggen inat, sd att man inte
tittar pa varandra om man har égonen 6ppna. Ga lugnt framat steg
for steg i dvningen for att skapa en lugn och avslappnad atmosfar.

Forslag till reflektion:
e Hur kanns det i kroppen nu?
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12. Kann din andning SAM
Syfte: Avslappning, samla energi

Grupp: Obegransat

Material: Inget

Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Deltagarna star bekvamt i ring, med ryggen inat ringen.

Ledaren ger foljande instruktioner:

Blunda. Lat andningen vara precis som den ar.

Ta ett djupt andetag in genom nasan och andas langsamt ut genom
munnen samtidigt som du kanner hur axlarna sjunker ner. Upprepa
ett par ganger. Dra bada axlarna hogt upp mot 6ronen och hall dem
spanda i fem-tio sekunder. Hall andan. Andas ut genom nasan och
slapp ner axlarna.

Upprepa garna flera ganger och kann efter vad som hander i krop-
pen.

Forslag till reflektion:

* Hur kanns det i kroppen nu?

13. Kann andras andning

Syfte: Avslappning
Grupp: Obegransat
Material: Inget
Plats: Inne/ute

Genomfdrande:

Variant 1: Deltagarna stéller sig parvis med ryggarna mot varandra.
Hall ryggarna tatt emot varandra. Sta lugnt och stilla och ka&nn in den
andras andning.

Variant 2: Deltagarna star tatt i ring med ryggarna inat ringen. Lat
axlarna trycka tatt mot den andres axlar. Kann in grannens andning.

Forslag till reflektion:
* Hur kanns det i kroppen nu?




