SPANNING/AVSPANNING

Lar musklerna hur de ska kannas nar de ar avspanda genom att forst spanna musklerna
for att sedan sedan slappna av. Observera skillnaden.

« Hander. Knyt allt du orkar. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
 Fotter. Flexa. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Pointa. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila.
« Ben. Tryck ner benen i madrassen allt du orkar. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
« Rumpan. Spann allt du orkar. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
« Magen. Spann allt du orkar. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
« Ryggen. Tryck ner i madrassen allt du orkar. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
« Axlarna. Dra upp axlarna mot 6ronen. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Upprepa.
 Ansiktet. Skrynkla ihop ordentligt. Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila. Gapa stort.

Hall 7 sekunder. Slappna av. Vila.
» Ligg kvar en stund och kann avspanningen.

Om du har kvar en spanning nagonstans - arbeta igenom den delen ytterligare en gang.
« Kom ihag att andas genom hela 6vningen!

Tips!
Nar du leder den har 6vningen kan du sjalv halla koll pa klockan sa att varje muskel
far arbeta ungefar lika lange. Deltagarna behover inte veta om det ar 5, 7 eller 10 sekunder.

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 ddmpa ljuset en aning sa gar det bra, men slack inte fér mycket.
Risken finns da att deltagarna blir trotta istallet fér avspanda.
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