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STARKE SAMMEN - DAGTILBUD
OPLASNING: 'MARK DIG SELV’

Sgde barn,

Nu skal du saette dig ned eller laegge dig ned. Du bestemmer, hvad du har lyst til.

Hvis du har lyst, kan du lukke dine gjne.

Nu skal du prave, om du kan slappe helt af i hele kroppen.

Prav at traekke vejret helt roligt (Traek selv vejret dybt og roligt, sd barnene kan hgre det).

Nu skal du gve dig i at meerke din egen krop.

Farst skal du leegge begge dine hander op pa dit hoved.

Prav, om du kan trykke lidt forsigtigt pa hovedet, som om det skal ned mod dine fgdder.
Nu skal du lzegge din ene hand pa den ene kind og din anden hand pa den anden kind.

Kan du lave cirkler med haenderne pa dine kinder - helt blgdt og roligt?

Nu skal du tage din ene hand og laegge over pa den modsatte skulder.

Og nu gor du det ogsa med din anden hand - sa dine arme er krydsede hen over dit bryst.
Prav, om du kan trykke lidt pa begge dine skuldre, ligesom hvis du giver dig selv et kram.
Nu laegger du din ene hand pa din anden overarm.

Langsomt skal du blidt ae dig selv ned ad armen, til du rammer din hand.

Sa skifter du arm, og nu tager du din anden hand og laegger over pa din modsatte overarm.
Langsomt aer du pa samme made dig selv ned ad din anden arm, indtil du rammer din hand.
Laeg nu dine haender mod hinanden, og hold dig selv i handen.

Prav, om du kan saette begge dine hander ned i gulvet med flad hand, og tryk sa handfladerne ned i gulvet.
Nu skal du tage din ene hand og laegge den der, hvor dit hjerte er - maske kan du maerke, at det banker.
Laeg din ene hand ned langs din krop og din anden hand pa din mave.

Nu skal du sidde op, sa du kan na resten af din krop.

Laeg en hand pa hvert af dine lar, og giv larene et lille tryk.

Prav, om dine fingre kan na fra dine lar ned til dine skinneben - helt ned til, hvor dine fgdder starter.

@ Red Barnet Altid pa bgrnenes side



Skole og Dagtilbud |

Hold fast om fgdderne.

Prgv sa at se, om du kan rgre ved dine taeer en ad gangen. Det er okay, hvis det kilder.

Nu skal du bgje benene og satte fgdderne ned i gulvet. Bliv siddende, og tryk fadderne godt ned mod gulvet.
Nu er vi snart faerdige med gvelsen.

Men inden vi slutter, skal du laegge dig ned pa ryggen og laegge haenderne pa din mave.

Til sidst skal du traekke vejret helt ned i maven - tre gange og puste langsomt ud igen (Traek selv vejret dybt og
roligt, sd barnene kan hare det).

Nu har du maerket hele din krop.

Din krop er din, og den er lige praecis, som den skal veere.
Du er lige praecis, som du skal veere.

Du er sgd.

Du er en god ven.

Du er et barn, som vi andre passer pa.

Nu ma du gerne saette dig op og dbne dine gjne.

Tak, fordi du var med.
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