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HEJ!

| din hand haller du nu Folkhalsans Chilla Ute-material, som innehaller
6vningar som ger aterhdmtning och energi och som dkar vdlbefinnandet. Alla
Ovningar ar amnade att géras utomhus. Naturen ar som miljo halsoframjande
och har en positiv och starkt aterhamtande effekt pa oss manniskor. Med
materialet vill vi inspirera dig som gruppledare att ta ut manniskor i naturen.
Materialet kan med fordel anvandas bade i arbete och pa fritiden.

Chilla Ute bestar av 36 kort med dvningar och recept i fyra delar:
avslappning, mote, vandring och

Ordet i det 6vre vanstra hornet visar avsikten med 6vningen eller receptet. Pa
nasta kort beskrivs de olika delarna och deras syfte narmare. Den inledande
delen pa korten ar instruktioner till ledaren. Den kursiverade texten i en del
av dvningarna ar avsedda att lasas hogt av gruppledaren. Texterna ska ldsas
lugnt och pauser far garna plockas in i texten dar det kanns naturligt.

Alla 6vningar far gérna avslutas genom att gruppen samlas i ring och alla far
mojligheten att dela med sig av sina tankar kring 6vningen. Detta kan ocksa
goras i mindre grupper eller parvis. Alla kort kan ocksa laddas ned och skrivas
ut pd www.folkhalsan.fi/chilla

©Folkhalsan 2016

Arbetsgrupp: Anna-Lena Blusi, Erika Fogelberg, Gun Hoikkala,
Mari-Sofi Johansson, Nina Martin, Susanna Strandback, Mikaela Wiik
Redaktorer: Eva-Maria Nystén, Mia Smeds

Grafisk form: Christian Willfér/ADD

ChillaUte




% folkhalsan




BESKRIVNING AV DE OLIKA DELARNA | CHILLA UTE-KORTPACKEN

Alla 6vningar &r avsedda att goras utomhus. Du kan valja en eller flera 6vningar fran
de olika delarna (avslappning, méte, vandring och matstund) som passar ditt syfte och
din malgrupp bast.

Chilla Ute - AVSLAPPNING

Ovningarna fokuserar pa andning, lugna rorelser och beréring. Att andas djupt gor
att pulsen och stressnivan sjunker, muskelspanningar slépper och kroppen syresatts
béttre. Lugna rorelser i kombination med lugn andning ar aterhamtande och okar
kroppsuppfattningen. Vid berdring utsondras oxytocin, som t.ex. gor att pulsen sjunker
och ger en kénsla av vilbehag.

Ovningarna kan géras vid olika tillfillen i vardagen, pa arbetet eller fritiden, for att komma
i kontakt med den egna kroppen, 6ka narvaron i stunden och finna ettinre lugn. Med andra
ord: for att samla energi.

Chilla Ute - MOTE

Ovningarna inspirerar till att inleda, avsluta eller halla ett helt méte utomhus och till att
ta en kreativ paus under ett mdte. Ovningarna vicker kreativiteten, héjer energin, ékar
sammanhallningen i gruppen och ger deltagarna méjlighet att reflektera Gver sina tankar.
De ger ocksa majlighet att uppmarksamma i omgivningen. Att métas i naturen okar
forutsattningarna for en god stamning i gruppen.

Chilla Ute - VANDRING

Ovningarna uppmuntrar till medveten nirvaro i naturen och i kroppen. Ovningarna tar
fasta pa vara sinnen, minnen eller resurser och fokuserar pa vara tankar. Anvand dem till
exempel under en lédngre vandring eller da gruppen ska forflytta sig fran en plats till en
annan.

Chilla Ute - MATSTUND

Har finns hélsoframjande recept pa mat, mellanmal och efterréatter, som kan tillredas
utomhus. Att dta ute ar ofta en njutning, 6kar samvaron och gor att maten smakar
godare. Till varje recept finns ocksa 6vningar, som gruppen kan gora under matstunden.
Det ar viktigt att handskas ansvarsfullt med elden och att kanna till vilka rattigheter och
skyldigheter var och en har, t.ex. enligt allemansratten, vid tillredande av mat i naturen.

Har du tankt pa hur du ater? Att dta medvetet handlar om att stanna upp och vara
narvarande nér du ater. Att medvetet utforska maten och lata den sta i fokus. Upplev
maten med alla dina sinnen. Att dta skall garna ge njutning, aterhamtning och gladje.
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INSTRUKTIONER: Ovningarna har for avsikt att skapa ett
lugn genom att fokusera pa andningen. Ovningarna kan
goras med oppna eller slutna 6gon. Lat deltagarna valja
vad som kanns bast for dem. Uppmana deltagarna att inte
paverka sin andning pa nagot satt, utan att de ska lata den
vara precis som den ar.

Variant A

Luta ryggen mot ett trdd. .

Lat hénderna hénga Variant B

avslappnat ldngs sidorna. Stdll er parvis med ryggarna
Std lugnt och stilla och tdtt mot varandra. Sta
kdnn din andning. Njut av lugnt och stilla och kdnn
lugnet runt omkring dig. varandras andning.
Variant C Variant D

Stdll erienring sa att alla har Sta tdtt i ring med
ryggen vdnd indt ringen. Ta ryggarna indt ringen.
ett par djupa andetag genom Lat dina axlar tryckas
ndsan. Andas in frisk luft och tdtt mot grannarnas.
kdnn hur axlarna sjunker Sta stilla och kénn
ner for varje utandning. Lyft grannarnas andning.

bdda axlarna hégt upp mot
oronen och hall dem ddir i fem
sekunder. Hall andan. Andas
ut genom ndisan och sldpp ner

axlarna. U ie



INSTRUKTIONER: Ovningen har for avsikt att skapa en lugn
kdnsla i kroppen. Borja med att ldra er rorelserna tillsammans.
Nar rorelserna kdanns bekvama kan ni fokusera pa andningen.
Be deltagarna observera sin andning nar de gor rorelserna.
Strava efter att rorelsen och andningen fungerar ihop pa ett
naturligt sitt, att det bildas ett naturligt flyt.

Sta stadigt och bekvdmt med fétterna ldtt iscir. Béj benen lite.

Andas in: Strdck armarna rakt upp mot himlen. Titta pé hédnderna.
Rikta handflatorna mot varandra utan att de rér varandra.

Andas ut: For ner armarna framfor brostet. Sétt ihop handflatorna och
stréick fingrarna sig sa langt bort fran bréostet som majligt.
Kuta med ryggen och fér armarna/hdnderna rakt framat. LGt
huvudet falla ner mellan armarna och titta ner mot marken.

Andas in: Férarmarna bakdt ut till sidorna (med handflatorna riktade
bakdt). Rita pd dig och Idt skulderbladen méta varandra.
Skjut fram bréstet. Titta rakt fram.

Andas ut: Kndpp ihop héinderna framfér brostet och viind handflatorna
rakt framat. Stréick armarna sd ldngt fram som mdjligt. Kuta
med ryggen och lat huvudet falla ner mellan armarna. Titta
ner mot marken.

Andas in: Strdck upp armarna rakt ovanfér huvudet. Titta pa himlen.

Andas ut: Svdng handflatorna utdt och féll ner armarna ldngs med
sidorna. Titta rakt fram.

Ute



AVSLAPPNING GENOM RORELSE

3. Kann naturen

INSTRUKTIONER: Ovningen skapar lugn med hjilp av
rorelse. Lat alla védlja en plats dér de kan sta ostort, men
anda hora instruktionerna. Anpassa texten till de aktuella
forhallandena.

Std stadigt och bekvdmt med fétterna ldtt isdir och stréick upp armarna
mot himlen. Stréick pa dig och f6rsok att bli sa Idng som mdjligt. Sénk
sedan armarna och Iat dem hdnga avslappnat ldngs med sidorna.

Stréick armarna rakt ut till sidorna. Sénk axlarna. G6r sma cirkelrérelser
med armarna. Férst framat och sedan bakat. Séink armarna och lat
dem hdnga avslappnat Idngs med sidorna. Blunda och kénn solen
som vdrmer/vinden som bldser/regnet som droppar. (Anpassa enligt
forhallandena just da.)

Fér hdnderna bakat och ta tag i dem bakom ryggen. Stréick armarna snett
nedat, forst till ena sidan och sedan till den andra. Kénn hur sként det drar
léngs armarna.

Lat armarna hdnga avslappnat ldngs med sidorna. Dra upp axlarna

mot éronen, hdll dem déir ndgra sekunder och sldpp ned axlarna igen.
Upprepa.

Luta férsiktigt huvudet at sidan. For 6rat mot axeln. Blunda och kdnn efter
var i nacken det tdnjer. Andas lugnt. Luta sedan huvudet sakta dt andra
hdllet. Blunda och kdnn efter om det kéinns annorlunda pa den sidan. Béj
sakta huvudet framat. Avsluta med att sakta lyfta upp huvudet.

Ge dig sjdlv en kram. Ta tag med armarna runt din kropp. Sdnk ner
axlarna. Krama dig sjélv och kdnn efter hur det kénns i din kropp just nu.
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KROPPSSCANNING

4. Andas in avslappning

INSTRUKTIONER: Ovningen férbittar syresittningen i
kroppen och gor dig avslappnad. Lat alla fa vélja en egen
plats dar de kan sta ostort, men anda hora instruktionerna.
Ni kan ocksa stélla er i en ring dar alla star med ryggen vand
mot mitten, ledaren kan da sta i mitten av ringen.

Sta med fotterna axelbrett isdr. Blunda och andas lugnt. Kéinn hur magen
rér sig ndr du andas.

For dina tankar till vinster ben och andas in avslappning i hela benet ...
Tdnk sedan pa héger ben och andas in avslappning i det.

Fortsdtt sedan att med tanken vandra genom din kropp. Stanna till en
stund vid varje del av kroppen. Andas in avslappning i héften ... ryggen ...
magen ... brostkorgen ...

Fokusera nu pa bédgge hédnderna. Andas in och ut luft genom dina héinder.
Fortsdtt att andas in avslappning i armarna ... halsen ... och vidare till
ansiktet ...

Nu dr hela kroppen avslappnad. Sta géirna kvar i avslappningen en stund.
Du kdnner att en skén och varm kénsla sprider sig i hela din kropp.

R6r nu sakta pa hénder och fotter. Fér armarna upp 6ver huvudet och
strdck pa dig ordentligt. Gdspa om du kédnner for det. Fér sedan ner
armarna och It dem héinga avslappnat vid sidan av kroppen. Oppna
6gonen och njut av kdnslan som avslappningen gett dig.
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INSTRUKTIONER: Ovningen kan goras pa tva sitt. Variant A
ir en trygg 6vning med fokus pa lugn och ro. Ovningen ger
en stund av egen tid och fokuserar pa medveten nérvaro.

| variant B far deltagarna maéjlighet att utmana sig sjalva.
Ovningen trinar tillit och samarbete och ger deltagarna

en upplevelse av att svdva. Vid behov kan ett varmt
liggunderlag anvandas i 6vningarna.

Variant A

Ovningen ska géras liggande pa marken
med blicken riktad mot himlen.

Text att lasa:

Ldgg dig pd rygg pa en torr skén plats i
naturen. Lat armarna ligga rakt ut fran
kroppen. Andas med Idnga djupa andetag.

Fokusera nu pd din kropp. Kénn hur Idren,
ryggen och huvudet vilar avslappnat mot
marken. Kédnn naturen omkring dig.

Rikta blicken upp mot himlen. Andas sd att
du kénner dig Iéittare for varje andetag. | din
fantasi fdr du nu férestdlla dig att du lyfter
frdn marken och svévar uppe i skyn. Titta pd
himlen och njut av dess odndlighet.

Ligg stilla 3-5 minuter

Nu dr 6vningen slut och du far i din fantasi
landa pd marken igen. Bli medveten om din
omgivning innan du sakta sctter dig upp.

Variant B

| 6vningen behdvs minst 8-10 personer.
Det ar viktigt att alla tar dvningen pa allvar
och foljer instruktionerna for att det ska
vara sakert.

En frivillig lagger sig pa en jamn plats pa
marken. Gruppen valjer en deltagare som
stéller sig vid den frivilligas huvud. De
ovriga i gruppen stéller sig pa bada sidorna
om den frivilliga. Alla bojer sig samtidigt
ner och lyfter upp den frivilliga med raka
armar sa hogt det gar.

Den frivillige féller ut sina armar och njuter
av kanslan av att flyga. Blicken ar riktad
mot himlen och andningen &r lugn. Da den
som flyger vill bli nedsankt igen korsar hen
armarna over brostet. Deltagarna sanker
sakta ner den frivillige till marken igen.

Ute

Byt darefter roller i gruppen.



BERORING

6. Konturen

INSTRUKTIONER: Dela in deltagarna i par, dar bada ar
ungefir jimnlanga. Ovningen dvar upp kroppskinnedom
och ska skapa en lugn kdnsla med hjalp av beroring.

Person A staller sig med fotterna axelbrett isar och kroppsvikten
jamnt fordelat pd bada fotterna. Personen ldter armarna hanga
avslappnat och far garna blunda.

Person B stéller sig bakom person A och lagger sina hander pa
dennes axlar. Person B star lugnt och stilla och kanner hur person
A andas.

Person B trycker varsamt handflatorna mot axlarna och flyttar
dem langsamt Idangs med sidan av armarna och konturen av sitt
par. Person B for handerna lugnt ner mot fétterna och sedan
varsamt upp tillbaka mot axeln och huvudet. Person B stravar
hela tiden efter att ha sina hander i kontakt med person A.

Nar person B kommer tillbaka till utgangspunkten for hen
handflatorna varsamt upp langs med nacken upp till hjassan och
sedan ner igen till axlarna. Person B later nu handerna vila pa
person A:s axlar. Person B star en stund stilla och kanner person
A:s andning. Ovningen avslutas med att person B lyfter upp
handerna fran person A:s axlar. Paren byter sedan roller.

ChillaUte
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BERORING

7. Konstnaren

INSTRUKTIONER: Ovningen skapar lugn och ro med hjilp
av beroring. Dela in deltagarna i par, dar bada ar ungefar
jamnlanga. Ovningen gar ut pa att man avbildar nagot i
naturen pa varandras ryggar.

Person A staller sig med fotterna axelbrett isar och kroppsvikten
jamnt fordelad pa bada fotterna. Lat armarna hdanga avslappnat
och blunda garna.

Person B staller sig bakom och lagger sina hander pa person
A:s axlar. Person B star lugnt och stilla en stund och kanner hur
person A andas.

Efter en stund lyfter person B bort den ena handen fran parets
axlar och borjar rita med tva fingrar pd person A:s rygg. Person B
tittar Gver parets axel och ritar det hen ser. Rita med ldangsamma
rorelser, sd att fingrarna hela tiden ror vid person A:s rygg. Nar
person B ritat klart satter hen sina hander pa person A:s axlar och
haller kvar dem dar en stund. Reflektera kring évningen och byt
roller.
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INSTRUKTIONER: Ovningen stimulerar kinselsinnet och
blodcirkulationen. | den har 6vningen ska ni kdnna pa
naturen pa olika satt. | de forsta varianterna ska var och en
leta efter ett naturforemal i omgivningen. Foremalet ska
anvandas for massage. Har beskrivs olika 6vningar beroende
pa om man vill massera varandra eller massera sig sjalv.

Variant A: Massera varandra

- Forvarsamt eller rulla naturféremdlet 6ver nacke, axlar, armar och
léings med ryggen.

Variant B: Massera dig sjalv
Sdtt dig pd marken med benen raka framfér dig.
- Starta vid héften. For eller rulla féremdlet varsamt 6ver héger ben dnda

ner till tdrna och sedan tillbaka upp mot héften. Upprepa évningen pd
vénster ben.

- Sdtt héger hand pé hoger ben. For eller rulla ett féremal Idings din hogra
arm med din vdnstra hand. Starta frdn hégra handens fingerspetsar. For
eller rulla féremdlet varsamt upp ldngs med armen, upp pd axeln, fram
till halsen och ner igen. Upprepa dvningen pd viinster sida.

Variant C: Fotmassage
Till 6vningen behovs det inget naturféremal. Deltagarna ska enbart sta
barfota och blunda.
- Kénn underlaget. Vad dr det du star pd? Massera fotsulan genom att
gnugga den mot underlaget.
- Borra ner tdrna i underlaget, sdra pa tdrna s mycket det gdr.
- Rita figurer pa underlaget med fotsulan.
- Forflytta foremdal pd marken, t.ex.
smadsten eller kottar, genom att gripa U ie

tag i dem med tdrna.



INSTRUKTIONER: Ovningen har for avsikt att skapa en lugn kénsla

i kropp och sinne. For att skapa den lugna kanslan i kroppen
anvands spann-slappna av metoden och for att lugna sinnet far var
och en skapa inre bilder av olika arstider.

Alla stéller sig i en bekvam stdllning med fotterna latt isdr och knana latt
bojda. Deltagarna kan sluta dgonen om det kdnns bra for dem.

Ta ett djupt andetag och hall andan en liten stund. Fyll magen med luft ... Andas
sedan ut och kéinn hur du slappnar av. Upprepa ndgra gdnger.

Tdnk dig att det dr vinter och kallt. Férestdll dig ett vackert vinterlandskap. Du ska
nu bli ett fruset tréd som dr spdnt och stelt. Lyft upp dina armar mot himlen som
grenar och spdnn hela din kropp, frdn tarna till huvudet. Knyt dina hédnder och
spdnn hart, hart. Hdll kvar spdnningen en stund ...

Nu évergdr vintern till var och det blir varmare och varmare. Trédet tinar upp och
blir allt mjukare. Trédet rér pd sig och viixer uppat. Grenarna bildar smd knoppar
av I6v da du sakta for fingertopparna mot varandra frdn att ha varit gémda i
spdnda knytndivar. Du rér sakta och behagligt pd dig. Kénn hur vdrmen sprider
sig i kroppen medan du férestdiller dig ett vackert och spirande vdrlandskap ...

Nu har det blivit sommar. Trédet stdr stadigt och grenarna dr fulla av gréna
stora blad. Solen skiner och det éir varmt. Stréick pa dina armar och spreta pa
dina fingrar sd att de blir som stora Idv. Vaja léitt i sommarbrisen. Férestdill dig ett
sommarlandskap ddr du skulle trivas ...

Hésten dr nu hdr och all kraft dras mot tréidets mitt, till ssammen. Andas in virme
imagen medan du later dina armar slappna av och du ldgger hénderna pad din
mage. Andas lugnt ndgra gdnger. Forestdll dig ett firggrant héstlandskap. Léven
ramlar nu av trddet genom att du skakar pa dina armar och ben. Skakningen
sprider sig till hela kroppen och snart har léven fallit av. Lat armarna hénga ner
vid sidorna och kédnn hur en skén avslappnad kénsla sprider sig i din kropp.

Njut av kéinslan medan du férestdiller dig en drstid och ett landskap ddr du skulle

trivas. Andas lugnt och vila en stund i landskapet.



FORE MOTET
10.Jag idag

INSTRUKTIONER: Det hdr ar en presentationsovning som
kan goras bade med en grupp dar alla ar bekanta med
varandra sedan tidigare och med en ny grupp. Uppmuntra
gdrna deltagarna till att ha ett positivt forhallningssatt. Har
presenteras tre varianter av 6vningen.

Variant A
Leta reda pa ett Variant B
naturforemal som Leta reda pd ett
symboliserar hur du I ST o
kdnner dig just nu. symboliserar hur du skulle
vilja kdnna dig infér
métet/tréffen/lektionen.
Variant C th kan represgntera en
- o kédnsla, en avsikt eller
Vdlj en plats i néirheten varfor inte ett dnskemdl.

som tilltalar dig just nu.
Det kan vara nagot pa
platsen som pdminner dig
om ndgot behagligt eller
ndgot som beskriver dig
och det du tycker om.

Avsluta 6vningen genom att samlas i ring. Var och en berattar

ChillaUte
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FORE MOTET

11. Sadan vill jag vara

INSTRUKTIONER: Ovningen kan dstadkomma en behaglig
stamning pa motet och ger forhoppningsvis upphov

till kreativa Isningar och bra beslut. Ovningen ér en
avslappnings6vning som tar fasta pa rogivande inre bilder.

Hitta en bekvdm stdillning och fokusera pd din andning. Kdnn efter hur
den friska luften strmmar in genom ndsan och ut genom munnen. Andas
djupt sa att magen vidgas under inandning och minskar vid utandning.

Ldgg nu mdrke till vad du upplever i din kropp, kénn efter hur det kénns,
utan att Idta tankarna fastna vid ndgot. Vad sdger din kropp till dig just
nu? Du kan blunda eller rikta blicken mot ndgon detalj i naturen.

Flytta nu din uppmdrksamhet till dina tankar. Bestém hur du vill kinna
dig resten av dagen. Kanske vill du kdinna dig pigg, glad, lugn eller n6jd?
Kanske du vill vara koncentrerad och fokuserad? Kanske vill du vara
ndrvarande i det som sker? Tdnk pd den kénsla du vill ha under resten av
dagen (eller infér det kommande métet/lektionen) ...

Upprepa ordet eller orden som beskriver kénslan flera gdnger inom dig
sjdlv. Kénn efter var i kroppen du kan uppleva den héir kéinslan som mest.
Lat sedan kédnslan spridas till resten av kroppen - till axlarna, armarna,
magen, baken och benen. Kdnn hur hela du fylls av det behagliga
sinnestillstdnd som du bestdmt dig for att vara .

Ndr du snart avslutar den hdr avslappningsstunden kommer du att kédnna
dig och ma precis som du sjdlv har 6nskat. Du kommer ocksd att vara fylld
med ny kraft och energi. Ta ndgra djupa andetag och stréick pa dig. Du éir
nu redo att ta itu med det du har framfér dig idag.
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FORE/UNDER MOTET
12. En god start

INSTRUKTIONER: Det har ar en samarbetsovning.

Den starker tilliten i gruppen och kraver fullstandig
nérvaro. Ar ni manga kan ni dela in er i mindre grupper,
men 6vningen kan med fordel goras i en stor grupp.

A. Svajande cirkeln

Stall er i en cirkel och ta varandras hander. Varannan person ar

etta och varannan person dr tvaa (det behover vara ett ojamnt

antal personer i ringen, ledaren kan delta vid behov). Sta pa ett
avstand fran varandra som gora att armarna ar strackta rakt ut

fran kroppen. Gunga forsiktigt och lugnt bakat och framatien

gemensam takt. Borja med att alla lutar sig bakat med strackta
armar. Luta sd en stund och lita pa varandra.

Stall er tillbaka uppratt. Ettorna lutar nu forsiktigt framat, medan
tvaorna forsiktigt lutar bakat i samma takt. Vaja sedan framat och
bakat sa att ettorna lutar at ett hall medan tvaorna lutar at det
andra. Rorelserna ska vara lugna och kontrollerade. Strava efter
balans och ett gemensamt flyt i rérelserna.

B. Vajande hacken

Stall er pa tva parallella led vanda mot varandra. Sta riktigt ndra
varandra sa att axlarna och armarna ar tatt intill grannarnas.
Borja sedan forsiktigt vaja fran sida till sida. Alla i ledet vajar i
samma takt, som vasstran i vinden.

ChillaUte




UNDER MOTET
13. Gruppjonglering

INSTRUKTIONER: Det har ar en samarbetsovning. Den ger
energi, ovar minnet och gor deltagarna fokuserade.

Alla staller sig i en cirkel med ansiktet mot varandra. Strack ut
handerna framfor kroppen. Ett foremal (t.ex. en kotte, en hopvikt
vante eller en mdssa) skickas kors och tvars i ringen.

Nar en person har tagit emot foremalet och skickat det vidare

till en annan tar hen ner sina hander. Nar alla har haft foremalet
skickas foremalet tillbaka till den som forst skickade ivag
foremalet. Deltagarna fortsatter sen kasta féremalet till varandra
i samma ordningsfoljd som det forsta varvet.

For mer utmaning kan ni lagga till foremal sa att gruppen kastar
flera foremal samtidigt eller byta riktning.

Prova med foremal av olika vikt och form. Foremalet kan variera
beroende pa arstid och vad som finns i narheten.
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UNDER MOTET

14. Kanslonyans

INSTRUKTIONER: Det hir ar en samarbetsovning dar
deltagarna tillsammans far 6va pa att uttrycka kanslor.
Ovningen kan géras i en stor grupp, men det kan vara
enklare att borja med sma grupper med 6-10 personer

per grupp.

Alla staller sig i en cirkel med ansiktet mot mitten. Tva kanslor,
som ar varandras motsatser, valjs (t.ex. arg och glad). En person
borjar med att sdga ett och gor det pa ett satt som beskriver
den ena valda kanslan, foljande fortsatter och sager tvd pa ett
satt som beskriver kanslan snappet svagare/starkare. Sedan
fortsatter ni sa och raknar upp till det antal det finns personer.
Det gar bra att rakna flera varv. Deltagarna ska nyansera efter
personen som var fore sa att da ni ar klara har ni gradvis raknat
sd att den sista sager siffran pa ett satt som beskriver den andra
kénslan ni valt, alltsa motsatsen.

Till exempel fran ledsen till glad, fran blyg till sjalvsaker, fran tyst
till skrikande. For vuxna kan 6évningen goras mer utmanande
med begrepp som omotiverad och uttrakad till motiverad och
ivrig.
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UNDER MOTET
15. Energirakning

INSTRUKTIONER: Det har ar en pausovning eller en
inledande 6vning. Ovningens syfte ir att skapa en
positiv gruppanda, ge energi och rorelsegladje.

Alla staller sig i en cirkel med ansiktet mot varandra. Ledaren

slar med knuten nadve upp i luften sju ganger med héger arm

i ratt sa hogt tempo och raknar till sju slag och deltagarna gor
samma sak. Darefter slar ledaren upp i luften med vanster arm
sju ganger och deltagarna gor likadant. Darefter sparkar ledaren
med hdger ben sju ganger och deltagarna gor likadant. Ledaren
sparkar med vanster ben sju ganger och deltagarna gor likadant.

Efter den forsta genomgadngen borjar gruppen rakna nerat sa att
alla gor rorelserna tillsammans, alla fyra rorelser forst sex ganger,
sedan fem ganger osv. Ovningen gérs allt snabbare tills gruppen
raknat ner till ett. Gor rérelserna sa snabbt som mojligt, men
anda kontrollerat.
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UNDER MOTET
16. Fem fingrar

INSTRUKTIONER: Det hir ar en avslappningsévning som ska
skapa positiva tankar och kénslor. Ovningen kan med fordel
anviandas for att bryta negativ stamning eller for att inleda
pa ett positivt satt efter en langre paus.

Sta bekvidmt. Ta ndgra djupa andetag. Andas in den friska luften genom
ndsan och andas sedan Idngsamt ut genom munnen. Slappna av mer och
mer f6r varje utandning. Kdnn efter om det finns ndgra spdnningar i din
kropp. Fokusera en stund pd de muskler som behéver slappna av och tém
dem pd spénning dad du andas ut.

« F6r nu din tumme mot ditt pekfinger. Tdnk samtidigt pa ett tillfélle dé du
kdnt dig behagligt avslappnad i kroppen.

« F6r nu din tumme mot ditt Iangfinger. Ténk samtidigt pa ett tillfélle da
du upplevt varma kénslor och kdrlek.

« F6r nu din tumme mot ditt ringfinger. Tdnk samtidigt pd ndgot du Iéirt
dig eller kdnner dig tacksam for just idag.

« Fo6r avslutningsvis din tumme mot ditt lillfinger. Ténk nu pa ett stdlle
ddr du mar bra eller njuter av att vara. Stanna kvar pd stdllet och vila en
stund.

Njut av kdnslan évningen gett dig.
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FORE/UNDER MOTET
17.Vanligt uppdrag

INSTRUKTIONER: Det hir ar en 6vning som ska ge positiva
kdnslor och skapa vdlbehag hos deltagarna. Eftersom vi mar
battre och ofta upplever lycka nar vi kan géra nagot gott

for en annan manniska tar 6vningen fasta pa just det har.
Deltagarna ska sta avskilt fran varandra, men sa att de hor
guidningen.

Sta bekvimt. Blunda om det kéinns bra, annars féster du blicken pa
ndgonting i naturen framfér dig. Andas lugnt och stilla. Lat tankarna
komma och gd utan att du fastnar i dem.

Jag ldser upp ett antal vdnliga uppdrag. Din uppgift éir att vilja ett
uppdrag som du kommer att utféra under dagen. Det hdr dér uppdragen:

Le och hdlsa pa ndgon du inte kédnner.
Ge en kram till ndgon du inte sett pd ldnge.

Fraga hur nGgon mdr och lyssna uppriktigt.

Sdind ett vinligt meddelande till en véin.

Tacka nagon uppriktigt for ndgot.

Férestdll dig nu hur du kommer att kdinna dig néir du utfér ditt uppdrag.
Kdnn kdnslan i din kropp ndir du har fullgjort uppdraget.
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AVSLUTNING AV MOTET

18. Kreativ reflektion

INSTRUKTIONER: Ovningens syfte ér att pa kreativa sitt
aterkoppla till det deltagarna varit med om tillsammans.
Ovningen kan med fordel vara en avslutande 6vning och ett
komplement till traditionell feedback och utvardering.

Variant A

Bilda sma grupper. Skapa tillsammans en tavla eller en
skulptur av naturféremal. Det ni skapar ska beskriva vad
ni tyckt om motet/lektionen ni varit med om. Ta fasta pa
lardomar, utvecklingsforslag, ris och ros. Presentera for de
andra grupperna.

Variant B

Bilda par. Vand dig mot ditt par eller ta en promenad
tillsammans enligt en forutbestamd rutt/tidtabell. Den ena
borjar med att beratta om det hen upplevt idag, hur métet/
lektionen varit och vilka tankar dagen vackt. Den andra har
som uppgift att lyssna pa paret med full uppmarksamhet
utan att avbryta eller bedéma. Endast bekraftande gester
och ljud ar tilldtna. Byt roller efter en stund. Ni kan garna
aterkoppla tillsammans i gruppen till vad ni horde och hur
det kdndes att bli lyssnad pa.
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MEDVETEN NARVARO

19. Tillsammans

INSTRUKTIONER: Den har 6vningen visar pa hur olika vi
uppfattar saker omkring oss. Den ger deltagarna moéjlighet
att vara narvarande i nuet och uppmarksamma det som
finns i omgivningen. Ovningen frimjar samarbete och tillit.

| dvningen skall deltagarna forflytta sig i naturen i par. Under
sjalva évningen r alla tysta. Ovningen kan med férdel vara
en inledande 6vning till en langre promenad eller vandring
for att uppmuntra deltagarna att anvanda alla sinnen under
vandringen. Har presenteras tre varianter:

Variant A

Promenera tysta bredvid
varandra cirka tio minuter.
Stanna sedan och beratta
for varandra vad ni
upplevt under den tysta
promenaden.

Variant C

Promenera tysta bredvid
varandra. Den ena visar med
handen nagot som hen vill
uppmarksamma paret pa
under vagen. Den andra
bekraftar att hen noterar det

som paret vill uppmarksamma.

Variant B

Den ena blundar och leds
av den andra under cirka
fem minuter. Nar fem
minuter har gatt berattar
den som blundat hurdan
terrang de vandrat i och
vad hen forestallt sig att
de passerat pa vagen.

Byt roller och upprepa
ovningen.
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POSITIVT TANKANDE

20. Den perfekta dagen

INSTRUKTIONER: Ovningen bestar av tre olika tanke-
ovningar, som lampar sig for pauser pa en vandring.
Ovningens syfte ar att hdja lyckonivan hos deltagarna

och ova positivt tinkande.

Variant A

Alla planerar en perfekt dag for
sig sjalva i cirka 10 minuter. Dela
sedan med er vad ni planerat.

Text att lasa:

Bdrja med att du forestdiller dig
att du vaknar pd morgonen.
Vad héinder sen?

Hur ser dagen ut timme fér
timme? Avsluta planerna for
dagen med att du gar och ldgger
dig.

Variant C

Variant B

Alla tanker ut tre saker som
de ar tacksamma for just i
dag. Beratta for varandra om
ni vill.

Vill ni férlanga évningen

kan alla leta upp tre féremal
i omgivningen/naturen

som konkretiserar det

som var och en kanner sig
tacksamma for.

Be deltagarna tanka pa tre positiva saker i deras liv just nu.

Vill ni forlanga évningen kan ni dela in er i mindre grupper
och gora en staty av en positiv sak. De andra gissar vad det

ar man askadliggor.
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MEDVETEN NARVARO

21. Sinnen

INSTRUKTIONER: Ovningen ska gora deltagarna nirvarande
i nuet genom att de uppmarksammar sinnesupplevelser
som naturen ger upphov till. Ovningen kan géras stilla pa
ett stélle eller vid en forflyttning. Har presenteras tva olika
varianter:

Variant A Variant B

Sprid ut er, sta eller sitt Ovningen gérs pé en

och ta tre djupa andetag. bestamd stracka av
Observerai cirka fem vandringen sa att ni
minuter, tre ljud du hor, tre promenerar tysta efter
dofter du kanner, tre saker varandra och observerar
du ser och tre kanslor du ljud, dofter, synintryck och
kanner. kanslor.

Avsluta 6vningen med att samlas i grupp och beratta for
varandra om era upplevelser.
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MEDVETEN NARVARO
22. Natur-cd

INSTRUKTIONER: Ovningen tar fasta pa medveten nérvaro
i naturen. Deltagarna far en liten stund av egen tid och
mojlighet att reflektera 6ver ljud i naturen.

Be deltagarna plocka med sig tio kottar, stenar eller pinnar.

Text att ldsa:

Hitta en egen plats i naturen. Sdtt dig ner i lugn och ro. Njut av naturen
och av att fd sitta for dig sjélv en stund. Bérja med att fokusera pa ljud du
hér omkring dig. Det kan vara naturljud, djurlditen eller ljud skapade av
mdnniskan i omgivningen. Undvik att analysera ljuden eller bedéma dem.
Lyssna och registrera ljudet och fokusera sedan pd ndsta ljud.

Bérja placera ut de kottar, stenar eller pinnar du har i férhallande till
varifrdn du hér ljuden. Ldt varje kotte, sten eller pinne symbolisera ett ljud.
Forestdll dig att du sitter i mitten av cirkeln och placerar ut alla ljud i
férhallande till det.

Fortsditt lyssna dnnu en stund och berditta sedan f6r de andra vad
ovningen gett dig..

Variant: Ovningen kan ocksa géras med papper och penna.
Be da deltagarna rita en cirkel (cd) och illustrera cirkeln med
det de hor.
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MEDVETEN NARVARO
23. Linjen

INSTRUKTIONER: Ovningen ska ge deltagarna en egen lugn
stund i naturen. Den tar fasta pa medveten narvaro i stunden
och pa att fokusera pa en sak i taget. Ovningen kan goras
guidad eller sjdlvstandigt.

I 6vningen skall var och en hitta en egen trivsam plats i naturen.
Deltagarna kan valja att sitta eller sta bekvamt.

Variant A (kort):

Nu ska du med blicken sakta mdrka ut en linje fran dina fétter, vidare bit for bit,
dnda tills naturen méter himlen. Ldt blicken forflytta sig sakta, sakta vidare liings
med linjen. Ta god tid pa dig att registrera det som du just i dag viiljer att stanna
och fokusera pa. Undvik att virdera eller bedéma, utan notera och ga vidare.
GOr ovningen i ett lugnt och behagligt tempo.

Variant B (langre):

Bérja med att titta pd dina fétter. Betrakta dina fotter. Betrakta marken kring
dina fotter. For blicken sakta framat Idings med din linje, ungefdr en meter.
Titta pd marken just ddr. Finns det ndgon detalj som du Idgger mdirke till?
Observera det du ser, gd sedan vidare med blicken Idngs med linjen.
Forflytta blicken sakta framdt. Stanna till om det dr ndgot i naturen du vill
féista blicken pa.

Fortsditt i egen takt fora blicken meter for meter Idings med din linje. Bli medveten
om vad du ser i naturen. Du har dnnu en god stund pa dig. Njut av allt du
upptdcker.

Nu dr det en halv minut kvar. Lat blicken sakta glida till slutet av din linje och
stanna kvar ddr en stund.

Tiden dr ute. Samla dig, stréick pd dig och njut av kédnslan évningen gett dig.
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MEDVETEN NARVARO

24. Kameran och kikaren

INSTRUKTIONER: Ovningen ger deltagarna majlighet att
vara narvarande i stunden och ger tillfdlle att registrera
naturen. Genom att memorera bilder pa nathinnan
tranas korttidsminnet. Att titta ndra och langt tranar

ogonmusklerna.

Variant A tranar tillit och samarbete och variant B ger deltagarna
en skon stund av egen tid da man ges mgjlighet att njuta av

utsikten och naturen.

A. Kameran - titta nara

Ovningen gérs i par. En person ar kamera
och den andra dr fotograf. Kameran
blundar. Fotografen star stilla och snurrar
pa kameran (cirka fem varv) och leder
sedan ivdg kameran till ett specifikt
motiv, garna en narbild. Kanske behover
kameran bdja sig for att komma narmare
motivet. Nar fotografen trycker forsiktigt
pa huvudet och sager klick-klick, 6ppnar
kameran 6gonen for en sekund eller tva
och blundar sedan igen. Fotografen leder
sedan kameran tillbaka till startpunkten
och snurrar igen kameran nagra varv. Nu
far kameran 6ppna 6gonen och forsoker
hitta tillbaka till motivet. Darefter byter
kameran och fotografen roller.

B. Kikaren - titta langt

Deltagarna star pa en 6ppen plats, garna
vid en myr, vid havet eller pad en dng och
fokuserar pa vad de ser pd langt hall.

Text att lasa:

Stdll dig pd en éppen plats ddir du ser Iangt
framfér dig. Om du vill kan du luta dig mot
ett trdd eller en vigg. Férestdill dig att det
gdr en tunnel frdn dina égon Idngt fram

mot horisonten. Om du vill kan du forma
hédnderna till en kikare ndir du tittar. Std nu
lugnt och njut av utsikten. Undvik att vrida
pd huvudet. Titta rakt fram och ldgg mdrke
till vad du ser i din tunnel. Det kan vara nagot
som rér pd sig, ett djur, eller enskilda detaljer
i naturen. Vdlj att memorera tre saker du lagt
mdrke till. Sta nu tyst och stilla och titta i tvd
minuter.
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AVSLAPPNINGSOVNING

25. Minnen

INSTRUKTIONER: Ovningarna dr minnesresor dir deltagarna
far komma i kontakt med sig sjalva och sina minnen.
Ovningarna belyser ocksa utevistelsens betydelse fér

minnen och valbefinnande.

Variant A: Ett minne

| 6vningen far deltagarna sitta eller sta i
grupp eller enskilt.

Text att lasa:

Blunda gdrna om du vill. Ténk dig tillbaka till
ett bandomsminne ndr du trivdes och hade
det bra. Tdnk pd vad du gjorde, vem som var
med och hur stor eller liten du var. Tdnk pd
kdnslan du hade i din kropp just dd.

Stanna kvar i minnet en liten stund.

Nu far du komma tillbaka till hér och nu. Nu
vill jag stdlla en fraga till dig: Var du utomhus
i ditt minne?

Variant B: Mitt sommarlov

Ovningen kan vara en fortséttning pa
ovning A.

Text att lasa:

Blunda gdrna om du vill. Ténk dig tillbaka till
ett sommarminne ndr du trivdes och hade
det bra. Tdnk pd nagot du gjorde nér du var
utomhus. Tdnk pd vad du gjorde. Vem var
med dig? Var du ensam? Hur stor eller liten
var du? Vilken drstid var det? Vilket vider var
det? Ténk pa kdnslan du hade i din kropp just
da.

Nu far du gréiva bland fler minnen. Minns du
ett trdd som du har en positiv relation till?
Forflytta dig i sa fall till det trddet. Du kan
ocksa skapa ett trdd i din fantasi. Hur ser
trédet ut? Var stdr det? Ndir du dr férdig far
du i din fantasi ga fram till tréidet och kdinna
pa det.

Nu dr din minnesresa slut och du far ta med
dig den positiva kénslan till hér och nu.
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MEDVETEN NARVARO
26. Barfota

INSTRUKTIONER: Ovningen ska gora deltagarna medvetna
om nuet och stirka kroppsuppfattningen. Ovningen gors
med fordel barfota.

Sta stilla. Kdnn hur foétterna méter underlaget. Bli medveten om din
omagivning, dofter, ljud och synintryck. Lt tankar och kénslor passera
utan att bedéma dem. Lat armarna hédnga ner Idings med sidorna och
andas lugnt i din egen takt.

Flytta din kroppsvikt till viinster ben och lyft den hdgra foten. Flytta

foten framdt och Idigg Iangsamt ner den mot marken. Kdnn hur fotsulan
stimuleras av underlaget. Férflytta kroppsvikten till h6ger ben och lyft den
vénstra foten. Upprepa.

Utfér rérelsen Iangsamt och var medveten om vad som héinder i din kropp
ndr du forflyttar dig framat. Uppmdrksamma kénslan i fotsulan, hur hélen
nuddar marken och hur du sedan rullar pé hela fotsulan for att slutligen
trycka ifrén med tdrna.

Hitta en rytm som passar dig, som gér att det kéinns bra. Ldgg mdrke till
din hdllning, dina armar och hur din kropp rér sig framdt.

Fokusera pa kdnslan i din medan du gdr, It tankarna komma och gd
utan att bedéma dem.

Promenera tills du hittar din rytm. Vandra lugnt och férsék hitta ett flyt i
din promenad. Stanna sedan och sta stilla. Ldgg mdirke till stillheten néir
rérelsen upphor.
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SMIDIGHET OCH RORLIGHET
27. Stracka pa

INSTRUKTIONER: Det har dr en rorlighetsovning som tar
fasta pa tanjning och lugna rorelser. God rorlighet i leder
och muskler behdvs for ett andamalsenligt och halsosamt
rorelsemonster samt en god hallning. Har presenteras fyra
varianter av 6vningar for rorlighet och smidighet:

Sta stadigt med benen latt isar. Se till att alla har tillréckligt med plats
att gora rorelserna. Andas lugnt ndgra gadnger innan ni gor rorelserna.
Ni kan valja att gora en eller flera varianter pa en gang.

Variant A: Ror forsiktigt pd huvudet medan du har en bra héllning. Kdnn
hur huvudet balanserar pa ryggraden. Kénn dig Idng. Vrid pd huvudet och
titta at sidorna. Upprepa ndgra ganger. Rulla axlarna sakta bakdt.

Variant B: Strdck dig upp mot himlen. Fér sedan ner armarna och fér
hakan mot bréstet. Runda ryggen och rulla forsiktigt ner mot marken.
Hdng med huvud och armar. Svding med armarna ldtt fran sida till sida.
Rulla sedan sakta upp tillbaka och std stadigt.

Variant C: Std med benen brett iséir med kndin och tdr utdt. Forestdll dig
att du hdller i en stor boll med dina hénder. Lyft upp den fran marken och
for den rakt upp mot himlen. Fér sedan bollen med raka armar i en stor
cirkel; till sidan, ner, sidan, upp. Upprepa nagra ganger i lugn takt at bada
hdllen. Kdnn hur rérelsen tdnjer pd olika stdllen i kroppen

Variant D: Ta stéd av ett trdd och std med sidan till. Fér det yttre benet
framdt och bakat. Lat benet pendla avslappnat en stund. Sving dig
och upprepa rérelsen med det andra benet. Sléipp taget och slappna av
iarmarna. Skaka pa benen och Iat skakningen smdningom sprida sig
uppadt sa att hela kroppen skakar.
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INSTRUKTIONER: Anvdand muurikka eller stormkok vid
tillredningen av ratten. Tidsatgangen ar 20 minuter fran
det att stekpannan ar varm.

Ingredienserna till fyllningen ska blandas ihop och kan goras
klar i forvag.

Ingredienser:

2 burkar Svarta bonor (sammanlagt ca 500 g)
1 burk Majs (150 g)

1 pase Taco-krydda for kott (40 g)

1dl Vatten

1st RodIok

1 klyfta Vitlok

1509 Riven ost

8 st Majstortillor

Kryddor: Farsk koriander
Créme fraiche och tomatsalsa till servering.

Hacka rodléken fint och bénorna grovt, pressa vitloken. Blanda taco-
kryddan och vattnet i en skal. Blanda 16k, bdnor, majs och den rivna
osten i taco-vattenblandningen och tillsatt farsk koriander enligt smak.

Da ni ska steka quesadillas borjar ni med att fordela en del av
blandningen 6ver halva majstortillan och viker darefter tortillan
dubbel, fyll alla tortillabrod jamnt. Stek dem sedan i en torr pannai
jamn temperatur cirka tre minuter per sida tills de &r gyllenbruna. At
dem varma med créme fraiche och/eller tomatsalsa som dipp.

Skinka kan anvdndas som tillagg eller som alternativ till bonorna.
Ovning: Att dta medvetet och omedvetet

Fundera dver ndr ni ater medvetet och

omedvetet? Hur skiljer sig de tva satten

fran varandra?



VARMRATT
29. Bon- och chiligryta, 4 portioner

INSTRUKTIONER:
Anvand stormkok vid tillredningen av ratten.
Tidsatgangen for tillredningen dr 10-20 min.

Ingredienser:

3009 Malet kott

1st Rodlok

2 st Vitloksklyftor

1 msk Olivolja

1 burk Tomatkross med chili (ca 200 g)
1 st Honsbuljongtarning

2 tsk Salt

1 liten burk  Kidneyboénor (200 g)

1 liten burk  Svarta bénor (200 g)

1 st Purjol6k (7 cm) i skivor
1dl Vatten

Skar rédloken grovt och skiva vitloken tunt. Fras 16k och malet kott.
Tillsatt tomatkross, 1 dl vatten, hénsbuljong och salt. Lat koka ihop.
Tillsatt bonorna och purjoloken, koka upp igen, sedan ar det klart.
Tillsatt vatten vid behov.

Ovning: Smak

Vi kdanner fem grundsmaker i munnen: sétt, surt, salt, beskt och
umami.

Smaka pa maten. Tugga langsamt och lat smakerna rulla runt pa
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VARMRATT

30. Omelett med makrill i tomatsas,
4 portioner

INSTRUKTIONER:
Anvand muurikka eller stormkok vid tillredningen av ritten.
Tidsatgang for tillredningen ar 20 minuter.

Ingredienser:

3 st Agg

2 msk Mjolk

1 burk Makrill i tomatsas
1 st Paprika, hackad

1 liten Lok, hackad

1 liten burk  Skivade champinjoner eller svamp fran naturen (ca 1 dl)
1 msk Riven ost/fetaost

Salt

Peppar

Bryn 16k, champinjoner och paprika. Vispa sonder dggen med mjolk
och kryddor, roér ner makrillen, dven tomatsasen. Ingredienserna till
smeten kan vara fardigt blandade i en flaska och sedan stekas pa
plats. Stek pa svag varme tills omeletten stelnat. Stré till sist pa osten.
Omeletten skall inte véndas.

Ovning: Hunger eller torst?

Bade hunger- och torstsignaler styrs fran samma system.
Hur vet ni om ni dr hungriga eller térstiga?

Var i kroppen kanns hunger?

ChillaUte




INSTRUKTIONER: Tillred ratten i gloden i cirka 30-50 minuter.

Den varma fyllningen tillreds pa plats medan den kalla fyliningen kan
goras klar i forvdg. Observera att det krdvs en god stund av eldande
for att fa tillrackligt med glod (cirka 1,5-2 timmar). Det behovs en
stekpanna/muurikka for att tillreda den varma fyllningen.

Fyllning 1: Kall fyllning med lax
1 st Lok

1st  Appel

1 st Paprika
150g ROkt lax
2dl Graddfil
Salt

Peppar

Hacka och skiva 16k, dppel och paprika.
Skiva laxen i mindre bitar. Blanda 10k,
appel, paprika och lax med graddfil.
Smaka av med salt och peppar.

Fyllning 2: Varm fyllning med kalkon
1st Lok

1st  Paprika

5st  Champinjoner

150 g Kalkonpaldagg

2dl  Matlagningsgradde

Peppar

Hacka och skiva gronsaker och kalkon-
paldgg. Fras [6k och champinjoner i olja.
Hall i kalkonstrimlorna och paprikan och
Iat dem frasa med en stund. Hall i mat-
lagningsgradden.

Tvétta oskalade potatisar val, linda in dem enskilt i aluminiumfolie (gdrna stark
aluminiumfolie och dubbelt) och lagg dem i den heta gléden. Det tar ca 30-50
minuter for potatisen att bli fardig. Nar de kdanns mjuka, kan ni ta bort dem fran
gldden. Gor en 6ppning i skalet och grép ur potatisen med en tesked. De bakade

potatisarna serveras med fyllningen.

Ovning: Syn

Placera maten framfor er. Be deltagarna blunda och andas djupt ndgra ganger.
Oppna nu dgonen och titta pd maten. Hur ser den ut? Farg? Form? Flackar? Yta?

Konsistens?
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INSTRUKTIONER:
Anvand stormkok vid tillredningen av ratten.
Tidsatgang for tillredningen ar 20-30 minuter.

Ingredienser:

1st Fankal

1 burk Musslor (250 g)
1 st Gul lok

1 klyfta Vitlok

1 msk Olja

2dl Fullkornsris

1 tarning Fiskbuljong

1 knippe Dill
Svartpeppar

Vatten

Créme fraiche eller yoghurt till servering.

Dela fankalen i bitar. Spara spadet nar du haller av musslorna. Mat upp
spad och vatten till totalt 4 dI.

Hacka 16k och vitlok och fras med fankalen i olja i en kastrull. Smaksatt
med peppar. Tillsatt riset och vatskan samt buljongtdrningen. Koka pa
svag varme tills riset ar mjukt (10-20 minuter). Tillsatt vatten vid behov.

Blanda i musslor och finhackad dill. Risotton kan serveras med créme
fraiche eller yoghurt.

Ovning: Kinsel

Smaka pa maten. Hur kdnns den pd tungan? Uppmarksamma
strukturen och konsistensen. Ar maten varm eller kall? Torr eller saftig?
Be deltagarna tugga sakta och vara

medvetna om tankar, kanslor och
smaker som dyker upp. e



INSTRUKTIONER:
Anvand muurikka eller stormkok vid tillredningen av rétten.
Tidsatgang for tillredningen ar 20-30 minuter.

Ingredienser:

3dl Vetemjol

2dl Fulkorns spelt- eller grahammijol
2 tsk Bakpulver

1 tsk Salt

2 msk Olja (ryps/oliv)

1%dl Vatten

Blanda pa férhand vetemjol, bakpulver och salt i en plastpase. Tillsatt vattnet och oljan
en stund fore stekning och kndda degen i pasen. Férdela degen och gor atta mindre
brod. Gradda i stekpannan med lite olja pa svag varme, cirka 5 minuter pa bada
sidorna. Brodet kan dtas som ett tillagg till alla varmratter med pesto, farskost eller
alternativt bredbart smorgasfett.

INSTRUKTIONER: Ratten ska tillredas i forvag.
Tidsatgang for tillredningen dr 20 minuter.

1-2st Vitloksklyftor (enligt smak)
2 msk Pinjenotter

2 krukor Farsk basilika

1 kruka Farsk persilja

1 tsk Flingsalt

1dl Olivolja

509 Riven parmesanost

Blanda alla ingredienser och mixa jamnt med en stavmixer.
Forvara i en burk med bra lock.

Ovning: Doft
For maten till nasan. Vilka dofter kan ni identifiera?
Kanner ni dofterna mer eller mindre vid in- eller

utandning? Diskutera doftsinnets betydelse for
smakupplevelsen. PAminner doften om nagot? e



INSTRUKTIONER:

Anvand muurikka eller stormkok for tillredningen av ratten.
Tidsatgang for tillredning dar 20-30 minuter fran och med att
stekpannan ar varm. Smeten kan forberedas i forvdg, men
garna samma dag.

Ingredienser:

3dl Grahammjol (alternativt: 2 dl grahammjol och 1 dl grovt vetemjol)
1msk  Socker
1/2tsk  Salt

1tsk Bakpulver
1/2tsk  Matsoda

3dl Naturell yoghurt

1msk  Flytande margarin eller rypsolja

1 st Agg

2 st Bananer eller valfria bar eller frukter.

Rypsolja till stekning
Lonnsirap eller honung till servering.

Blanda alla torra ingredienser i en skal. Blanda yoghurten, dgget och fettet med de
torra ingredienserna. Smeten ar ganska tjock och kan transporteras i en tjock fryspase.
Vid stekningen ar det latt att klippa hal i ena hérnet av pasen och spritsa ut smet till
sma pannkakor i stekpannan. Skiva i banan (alternativt annan frukt eller bar) under
stekningen och stek pannkakorna tills de ar helt fasta. Servera med bér och l16nnsirap
eller honung vid behov.

Ovning: Hunger eller sug

Be deltagarna blunda och andas djupt nagra ganger. Be dem sedan bedéma sin
hunger pa en skala fran 0-10, (0 = vralhungrig och 10 = proppmitt).

Forsok att bedéma hungern enbart utgaende fran synen. Titta pa den mat ni har framfor
er. Satt sedan till ett sinne i taget (doft, kinsel, smak, horsel) och se om hungern dndras.

Bedom er kdnslomdssiga hunger pa en skala fran 0-10 utgaende fran den mat ni skall
ata (0 =ingen inverkan och 10 = mycket tréstande).

Hur paverkas magen av hunger? Be deltagarna
blunda, andas och lyssna pa sin mage. e



INSTRUKTIONER:

Anvand muurikka eller stormkok vid tillredningen av ritten.
Tidsatgang for tillredningen ar 10-15 minuter. Frukten kan
skaras i bitar i forvag.

1st  Farsk ananas eller 4 st paron

500g Jordgubbar, farska eller djupfrysta
4 st Nektariner

4st  Kiwi

200g Vitchoklad

Valj frukter enligt sdsong och smak.

Skala ananasen eller paronen och skar i bitar. Skar bort det grona pa
jordgubbarna och dela dem i mindre bitar. Skar klyftor av nektarinen.
Skala kiwi och skar i bitar. Hacka chokladen i sma bitar. Stek/varm upp
frukten snabbt i muurikkan eller i stormkokets stekpanna. Stro till sist
over choklad och lat den smalta lite.

Ovning: Mattnad

Mattnad ar egentligen franvaro av hunger. Bedom er mattnad efter
att ni atit utgaende fran skalan 0-10 (0 = vralhungrig och 10 =
proppmatt). Det kan ta 15-20 minuter innan kroppen signalerat till
hjarnan att den ar matt. Be deltagarna blunda, andas och lyssna pa sin
mage. Hur kdanns magen efter maltiden? Full, halvfull eller tom? Hur

kanns resten av kroppen efter att ni atit?

Diskutera synsinnets betydelse for val av mat.



MELLANMAL

37. Not-och myslicrunch med frukt
eller bar, 2 storre eller 4 mindre
portioner

INSTRUKTIONER:
Anvand muurikka eller stormkok vid tillredningen av ritten.
Tidsatgang for tillredningen ar 10-15 minuter.

1dl Hackade notter, alternativt solrosfron
1dl Mysli

1 msk Honung

2msk Rypsolja

Bar och/eller frukt

Yoghurt eller kvarg

Stek notter och mysli med honung och rypsolja i pannan sa att de
far lite farg. Var vaksam sa att det inte branns, vilket kan ga hastigt.
Servera med sdasongens bar eller frukt. Blir mer mattande om du ater
den tillsammans med naturell/vaniljyoghurt eller kvarg.

Ovning: Horsel

Be deltagarna blunda och andas djupt ndgra ganger. Lyssna pa ljudet
i er omgivning. Oppna égonen och ta lite mat i munnen. Tugga
ldangsamt och lyssna. Tugga igen och hall for 6ronen. Lyssna.

Fundera pa hur horselsinnet bidrar till hur vi upplever maltiden.

ChillaUte




