STRETCHOVNINGAR

Det finns en mangd olika stretchovningar som fungerar bra som avspanning.
Om gruppen klarar av det kan de arbeta pa egen hand med dessa. Om de behéver
handledning sa tank pa att arbeta igenom hela kroppen.

Nagra exempel pa 6vningar;

Nacke; vicka langsamt ned huvudet mot ena axeln. Hall en stund. Rata sedan forsiktigt upp
huvudet igen for att vicka det mot den andra axeln. Hall en stund och rata sedan forsiktigt
upp huvudet igen. Avsluta med att luta huvudet framat, med hakan ner mot brostet. Rata
upp och slappna av.

Larets framsida; sta pa ett ben och fatta tag om det andra benets fot och dra den mot
rumpan. Knaet ska peka nerat mot golvet. Var noga med att halla kroppen i en rak linje. Ta
stod mot en stol eller vagg om du behover. Byt ben efter en stund.

Larets baksida; sta pa kna med det ena benet rakt ut framfor dig. Det utstrackta benet ska
ha latt bojt kna. Luta dig, med rak rygg och handerna bakom ryggen, fram over det ut-
strackta benet. Rumpan ska peka bakat. Slappna av i foten. Byt ben efter en stund.

Vaden; ta ett stort steg bakat med den ena foten. Det framre benet b6js en aning medan
det bakre ska vara rakt. Pa den fot som ar bak ska halen pressas mot golvet sa att vaden
stretchas ut. Byt ben efter en stund.

Tips!
Var noga med hallningen. Den ska vara rak och neutral. Var ocksa noga med att arbeta
langsamt och mjukt. Stretching ska kdannas men det ska inte gora ont.

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.

Avspanning

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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