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IDETYPE: Virr 7 &
Idreet og Treening
Sa er det tid til at fa en lur og bare slappe helt af. Maske du endda falder i sgvn. Sov godt, drem sadt.
ALDERSGRUPPE:
Fra 8 ar;Fra 12 ar SADAN GIR DU:
REKVISITTER: 5 ¢ ¢
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Leeg dig pa ryggen Variation 1
Laeg dig pa ryggen og placer bordtennisbolden p&  Samme gvelse, men hvor du skal laegge bolden i
navlen. Luk gjnene og traek vejret dybt ned i et lukket gje.

maven. Start med at taenke pa, at bolden ikke
falder af... teenk dernaest pa en dejlig strand med
en dejlig sol og blat hav...
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Variation 2 Info til den voksne

Sid op og se om du med handen kan trille bolden Sag for at der er helt stille, mens | laver den fgrste

rundt om hele din krop. Prgv begge veje rundt. aktivitet. Fortael eller lzes evt. en historie for
bgrnene.
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Leeg dig pé& ryggen og placer bordtennisbolden pd navlen.
Luk gjnene og traek vejret dybt ned i maven. Start med at
teenke pd, at bolden ikke falder af... taenk dernaest pad en
dejlig strand med en dejlig sol og blat hav...

Samme gvelse, men hvor du skal laegge bolden i et lukket
gje.

Sid op og se om du med hdnden kan trille bolden rundt
om hele din krop. Prgv begge veje rundt.

Voksen: Sgg for at der er helt stille, mens I laver den
fgrste aktivitet. Forteel eller lzes evt. en historie for
bgrnene.
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