AKTIVERANDE UPAGIFT:
SPEGELOVNING

10 min

Syftet med uppgiften ar att barnen lugnar ner sig genom rérelser, att barnen
for en stund fokuserar pa en annans rorelse och att barnen tillsammans med
sitt par eller som grupp hittar en gemensam takt for rérelserna.

Psst! Fore en spegeldvning kan det vara bra att ge utlopp
for overloppsenergi genom fysiska aktiviteter.

UPPGIFT:

Ni delar upp gruppen i par. Paren staller sig mot varandra. En personii
paret borjar gorarorelser och den andra personen speglar rorelserna.
Den ena personen borjar langsamt réra en hand, och “spegelparet” gor
samma rorelse. Sd smaningom kan man ocksa bérja rora pa den andra
armen, fotterna, huvudet och mittkroppens samt rora sig pa olika nivaer.
Personen ska utfora rorelserna lugnt sa att spegeln hinner med,
eftersom parets gemensamma uppgift ar att géra rérelsen sa samtidigt
som mojligt.

Efter nagra minuters rorelser byter personerna roller.

Till sist kan ni kommentera hur det kandes att gora rorelserna och att
vara spegelbild.

Psst psst! Om spegeldvningen med paret gick bra, kan gruppen ocksa prova
pa en fiskstimsovning:

Gruppen staller sig i en tat triangelformad, stimformation — alltsa som ett
fiskstim. Triangelns spets styr hela flocken med sin lugna och tydliga rorelse.
Fiskstimmet ska forsoka folja rorelsen sa samtidigt som majligt. Spetsenii
fiskstimmet byts ut med en eller tva minuters mellanrum. Lyckas hela gruppen
skapa en gemensam lugn rorelse?



