Bensamling 1

Vi ska gora en bensamling sa du kan lata armarna fa vila langs med sidorna. Sa
samlar du ihop benen sa att |ar, underben och fétter trycks mot varandra. Och
sa later du dom fjadra tillbaka. Fortsatt att samla ihop och slapp. Lat rorelsen
starta fran centrum i magen, hela du samlar ihop dig kring din mittlinje och
slapper efter.

Sa tar vi hjalp av m-ljudet nar vi samlar ihop benen sa att det blir som en liten
langsam hopsamling. ” Mmm” och sldapp. ”Mmm” och slapp. Fortsatt i egen
takt. ” Mmm”

Fint och sista dar. Sa kan du lata handerna fa vila pa magen en stund och lata
kroppen fa smalta 6vningen. Och kdann efter om du har nagra stackningar eller
gaspningar som vill fram och gor det du behover gora for att stalla om till att
avsluta 6vningen.



