Massagesagor

Solsagan

Det var en gang ett sommarland, dar solen lyste varm och skon och varmde alla
blommorna och trdden, djuren och manniskorna.
Gor cirklar med handflatorna frin mitten av ryggen. De blir stérre och storre.

Solens stralar var ljuvliga och kandes skona.
Spreta med fingrarna frin mitten med fingertopparna dt alla hdll.

En dag tacktes himlen av manga stora tjocka moln. Molnen var sa stora att solen inte
syntes mer.
Gor cirklar med fingertopparna dver hela ryggen.

Det borjade blasa. Forst lite grann och sedan allt mer. Det blaste upp till hoststorm.
Traden vajade och bladen virvlade i vinden.
For handflatorna vixelvis frin nacken och axlarna ner till ryggslutet.

Det borjade regna. Regnet 6ste ner. Det blev blott och stora vattenpussar dverallt
som barnen hoppade i.
Trumma med fingrarna dver ryggen.

Sedan blev det kallare och vintern tog vid. Regnet blev till sn6. Mjuka snoéflingor
dalade sakta till marken. Allting blev vitt och vackert och det blev alldeles tyst.
Trumma littare och ldangsammare.

Det enda man kunde se var en liten katt som klattrade upp, och en till, och en till
som satte sig och borjade spinna.

Vandra med tvd fingrar upp pd ena sidan av ryggen till axeln. Upprepa pd andra sidan.
Vandra upp for ryggraden och nacken till huvudet. Cirkla med fingrarna i hdret.

Dar satt de tills solen ater tittade fram och virmde upp marken igen. Och solens
stralar kdndes skona och varma.
Gor cirklar pd ryggen frin mitten som blir storre och storre. Avsluta med spretande

fingertoppar.
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Mala ett hus

Lat barnen sitta tva och tva eller i en stor ring. De bestammer sjdlva vem som ska
borja massera. Om de sitter i ring kan alla massera varandra samtidigt.

Barnen ska borja med att ta nagra djupa andetag och njuta av den friska luften pa
landet. Uppmana dem att lyssna till fdglarna som kvittrar och vinden som blaser i
traden.

Beratta sd har:
“Du ser ett hus framfor sig.

En dam sitter i en solstol och vilar pa altanen. Bredvid henne star flera fargburkar.
Du bestammer dig for att hjdlpa damen att mala huset.

Hon ser sa tr6tt ut. Du kan sjalv bestamma vilken farg huset ska ha. Du fortsatter
att mala med mjuka penseldrag.

Du kénner hur solens stralar varmer mot din rygg. Det dr en varm och solig dag.
S& hor du vatten som porlar i en back lite langre bort. Du blir sugen pa att bada.

Sa nar huset ar fardigmalat gar du och hamtar en handduk som du lagger ut i
graset vid vattnet.

Du gar ner i vattnet och borjar simma. Ah, vad skont det ar att f& svalka sig efter att
ha malat ett helt hus!”

Om barnen jobbar tva och tva kan de nu byta roller, och du kan ldsa sagan en gang
till. Annars kan alla vdnda sig inat i cirkeln och tacka sin kompis for massagen.

Instruktioner for massagen:
Blasa: Placera handflatorna parallellt pa ena axeln. Stryk fran sida till sida 6ver hela
ryggen ned till landryggen.

Hus: Placera handflatorna pa landryggen. Stryk ut mot midjan och fortsatt uppat
langs ryggen, upp till skulderbladen, till axlarna, sedan inat och upp till nacken.
Stryk sedan tillbaka ner och ut mot axlarna, ned 6ver skulderbladen och nedat langs
ryggen till svanken — som om du just har malat ett hus pa din kompis rygg.

Mala: Knyt dina hander mjukt och placera dem pa varsin sida om ryggraden. For
dem upp och ned 6ver ryggen pa bada sidor om ryggraden — som om du malar
mjukt med en pensel.

Solen: Klia langsamt 6ver ryggen upp och ner.
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Vatten: Trumma latt med dina fingertoppar pa huvudet och stryk sedan handerna
langs sidan pa huvudet och ner 6ver axlar och armar.

Handduk: Placera dina handflator mitt pa kompisens rygg. Stryk med hédnderna
forst vagratt fran mitten ut till sidorna och sedan lodrétt fran mitten ut mot nacken
och landryggen — som om du slatar ut handduken mot graset.

Simma: Placera handerna i ryggslutet och gor stora cirklar med bada handerna.
Stryk upp genom mitten, ut 6ver axlarna och sedan ner langs ryggens sidor.
Handerna ska motas i ryggslutet. Upprepa rorelsen 3—4 ganger.

Plantera en blomma

Dela upp de aktiva i par (tva och tva). De kan dven gora 6vningen pa sig sjdlv om
du inte vill ha den som en parévning.

En dr tradgardsmastare, en ar fro. Froet star upp. Tradgardsmastaren latsas plantera
ett fro pa den andras fotter.

Beratta sd har:
Klappa och stryk med hinderna pd fotterna for att plantera ditt fro.

Vattna sedan genom att trumma litt med dina fingertoppar.
Nu bérjar blomman véxa. Stryk med hinderna upp lings benet (blommans stam).
Blomman véxer, och du fortsitter stryka med dina hinder pd ryggen och magen.

Blommans blad véxer, och du stryker armarna mjukt med dina hinder hela vigen ut till

varje litet finger.

Du kan ta den ena blomsterhanden mellan bada dina hander och trycka litt. Fortsatt
pa andra sidan.

Huvudet dr blommans krona, och du stryker pd den med bida dina hinder.
Fraga din kompis vilken farg blomman har.

Vattna sedan blomman genom att trumma litt med fingertopparna pd toppen av
huvudet.

Vattendropparna rinner ner fran huvudet hela vagen till fotterna nar du drar ldnga
strykningar med dina hinder.

Avsluta med att lata froet tacka for massagen. De aktiva byter sedan roller.
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