FARLIG - RADDARE

Deltagarna staller sig i en ring.
Du ber dem att tyst for sig sjalva utse en person som ska vara farlig for dem (pa latsas sa-
klart!) och en som ska vara deras raddare (aven detta pa latsas, tyvarr).

Nar alla har utsett dessa tva personer ska de placera sig sjalva sa att Raddaren finns nagon-
stans emellan sig sjalv och den Farlige.

Leken fortsatter tills du som ledare avbryter den.

Tips!

Var tydlig och beradtta om du ar med i leken eller inte. Det vore synd om nagon valjer dig och
sa visar det sig sedan att du inte ar med.

Den har leken kallas har for farlig - Raddare. Det gar naturligtvis att byta ut de tva rollerna
mot nagonting annat. Jag har hort Sol och Solkram, till exempel. Har kan du sjalv hitta pa
roller som fungerar for just din grupp.

Det gar att utveckla leken genom att ge historier till de tva rollerna.

En annan utvecklingsmdjlighet ar att leka leken tva ganger i rad och andra gangen ge delta-
garna i uppdrag att samtidigt som de placerar sig enligt instruktion ocksa ska lagga marke till
om nagon anvander dem sjalva som Farlig eller Raddare.

@

Uppvarmning

Uppvarmningsovningar har trippla syften och kan alltsa vara av olika karaktar. Dels syftar
de till att kroppen ska bli uppvarmd och fa igang blodcirkulationen. Pa sa satt fungerar
muskler och leder bast och man minskar risken for skador.

De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att mjuka upp kroppen och arbeta upp en puls.

Uppvarmningen syftar ocksa till att varma upp mentalt. Pa sa satt fokuserar deltagarna pa nuet,
pa den uppgift ni ska gora tillsammans.
De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att trana fokus, koncentration och narvaro.

Slutligen bidrar uppvarmningsovningarna till att starka gruppklimatet.
De ger energi samt skapar fokus och kontakt.

Tips!
Du som ledare kan med fordel delta i uppvarmningen. Pa sa satt kan du hjalpa deltagarna att
hitta ett bra arbetssatt (tempo, fokus osv.). Genom att sjalv varma upp sa visar du ocksa hur
viktigt det ar for alla att delta i detta moment.

Tfn: 070-250 69 06.
E-post: info@teatermila.se
Hemsida: www.teatermila.se




