LYSSNA IN RUMMET

Alla ligger ner pa en egen plats i rummet.

Be dem lyssna efter ljud utanfor rummet - i rummet - hos sig sjalv.

Tips!

Det gar lika bra att gora 6évningen i omvand ordning, dvs. borja lyssna pa ljud hos sig sjalv
och sedan arbeta sig utat.

En variant ar att bara lyssna pa ljud i rummet. Da kan du som ledare skapa dessa ljud.

Ytterligare en variant ar att lyssna pa saker som du som ledare slapper i golvet. Borja med
tunga saker och arbeta dig ner till exempel en bit av ett papper.
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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.
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