AFRIKANSK MASSAGE

Dela in alla tre och tre.
Tva stycken ska nu hjalpas at att massera den tredje.

Den som ska fa massage staller sig bredbent och framatbojd med huvudet och armarna
hangande. De som masserar slar latt med kupade hander fran axlarna och ner éver ryggen.
Banka lite hardare Gver satesmusklerna och arbeta sedan med kupade hander ner 6ver
benen. Upprepa ett par ganger. Avsluta med ett par langa latta svep fran axlarna och ner
over ryggen.

De tva som har masserat tar sedan ansvar for den som masserats och hjalper den upp till
staende. Byt plats sa att alla tre i gruppen far ta emot massage.

Tips!

Det gar lika bra att dela massagen i tva delar.

Man kan massera fran axlarna t.o.m. rumpan forst och upprepa den delen.
Sedan kan man avsluta med benen och ocksa knada halsenan litegrann.

Tank pa att den som fatt massage har statt med huvudet nedat ett tag och kan bli yr
nar den reser sig upp. Se darfor till att de tva massorerna ger stod och hjalp.

Avspanning

Det kan vara ett bra satt att avsluta teaterpasset med en avspanningsovning.
Genom att leda deltagarna i avspanning sa hjalper du dem att landa i sig sjalva i lugn och ro.

Med avspanning avses har en kropp som spanner av men en mental narvaro.
Det handlar alltsa om att medvetet kdnna in kroppens signaler och arbeta aktivt for att
na lagsta mojliga spanningsgrad.

Tips!
Du bor som ledare strava efter att inge ett lugn samtidigt som du driver 6vningen framat.
Avsikten ar inte att deltagarna ska slappna av (och somna...) utan de ska spanna av.
Det passar oftast bra med lugn musik i bakgrunden nar man arbetar med avspanningsovningar.

Om du vill dampa ljuset en aning sa gar det bra, men slack inte for mycket.
Risken finns da att deltagarna blir trotta istallet for avspanda.
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