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ANDEDRATSQVELSE

Bernene star op. De tager dybe, langsomme inddndinger gennem naesen
helt ned i maven. Bgrnene skal forsgge at maerke luften,
nar den siver ind gennem naeseborene, ned i lungerne og helt ned i maven.
Barnene ander derefter langsomt ud og maerker efter,

nar luften siver gennem lungerne og ud gennem munden.




ROSINQVELSE

Allle far udleveret en rosin og vejledes i at opleve rosinen med alle sanser:
se, maerke, lugte, hare, smage.
Til sidst spises rosinen.




MALEBOGER

Bornene maler i malerbager — eksempelvis til afspaeendingsmusik.
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BODYSCANNING

Bornene sidder eller ligger med abne eller lukkede gjne
i en behagelig stilling. Den voksne laeser langsomt op,

—en gennemgang af kroppen med fokus pa afslapning og vejrtraekning.




