REGNMASSAGE

Dela in deltagarna i par.
Den ena ska massera den andra och staller sig bakom dennes rygg.

Den som masserar borjar med att tippa forsiktigt med fingrarna over den andres
huvud. Flyttar sedan ner till axlarna. Gar efter en stund over till att massera ner
over ryggen och ut over armarna.

Ledaren sager till nar det ar dags att byta plats med varandra i paret.
Tips!

Ha garna musik i bakgrunden.
Dampad belysning kan hjalpa avspanningen.

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 istéllet for avspanda.
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